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". . .O nas Gospodaru! Ne uzmi nam za zlo ako zaboravi- 
mo ili neoprezom nesto ucinimo. . ." (El-Bekare, 286.) 



Napomena 

Cilj ove knjige jeste dati smjernice za postizanje zdravog stila 
zivota. Nijedan predlozeni tretman ili preventivna mjera nave- 
deni u knjizi niukom slucaju ne mogu biti zamjena za tretman i 
savjet strucnih medicinskih radnika. Autor i izdavac nisu odgo- 
vorni za bilo kakav gubitak, ozljedu ili stetu nastale kao rezultat 
koristenja ili zloupotrebe informacija koje knjiga sadrzava. 



Mojoj miloj majci, uz ljubav i zahvalnost za svu tvoju mudrost i 
strpljenje, za lijep odgoj koji si mi podarila i za podrsku, poticaj i 
ljubav koje si mi ukazala. Neka te Allah obaspe Svojim blagoslovom 
i podari ti smiraj u misli, tijelu i dusi 
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Kada sam zapocela studij alternativne terapije i holisticke me- 
dicine 1 , citala sam o stoljecima starim indijskim, kineskim i ja- 
panskim tradicionalnim metodama lijecenja pomocu bilja i te- 
rapije. To me potaklo da se zapitam zbog cega slijedimo prak- 
su izvedenu iz politeistickih sistema vjerovanja? Zar nemamo 
islamsku alternativu? Zasto? Zar nas voljeni Poslanik, sallalla- 
hu 'alejhi ve sellem, ni je rekao: "Ostavljam vam dvije stvari, ako 
ih se budete drzali, necete nikada zalutati: Allahovu Knjigu i 
moj sunnet." 2 

To se ne odnosi samo na ibadet - vjerske obrede, jer islam 
obuhvata sve aspekte zivota. Emocionalna, fizicka, duhovna i 
mentalna uravnotezenost neophodne su vjerniku kako bi bio 
u stanju u potpunosti izvrsavati svoje duznosti prema Allahu i 
zajednici i dati svoj doprinos u zivotu. 

Kratka historija /apadne medicine 

Od pocetka pisane historije, zapadni medicinski prakticari sli- 
jedili su jedan od dva oprecna pravca: racionalizam (stjecanje 
medicinskih vjestina putem promisljanja) ili empirizam (stjeca- 
nje medicinskih vjestina putem iskustva). Empirijski pristup u 
obzir uzima integritet i individualnost svake osobe. Njegov cilj 

1 Holisticka medicina predstavlja koncept koji covjeka posmatra kao sistem 
sacinjen od pet "tijela": fizickog, biohemijskog, intelektualnog, emocional- 
nog i duhovnog, tc ga treha posmatrati kao cjelinu, a ne kao tek zbirdijelova. 

2 Biljeze Ibn Madze, Ebu Davud, Ahmed i Malik u Muvetta'. Albani je ovaj 
hadis ocijenio vjerodostojnim. 
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jeste stimuliranje, unapredivanje i(li) odrzavanje vitalnosti oso- 
be, njcnog imunitefa i iscj elitel jskih moci koje posjeduje. Ova- 
kav pristup nala/.e da se svaka individua posmatra kao poseban 
slucaj, sa njoj svojstvenom kombinacijom misli, emocija i (reli- 
gijskih) ubjedenja, a cije fizicko zdravlje, stil zivota (ciji su jedan 
segment, naprimjer, navike u vezi sa ishranom) i okolina dopri- 
nosc ostvarenju dobrobiti ili pak razvitku bolesti.' Suprotno to- 
me, filozoftja racionalizma usredsreduje se na lijecenje bolesti 
uklanjanjem njenih simptoma, a ne trazenjem uzroka koji su 
doveli do obolijevanja. 

Hipokrat, koji je bio Grk, smatra se ocem "tradicionalne" za- 
padne medicine. Zivio je u periodu od oko iooo godina prije Hi- 
dzre, odnosno 400 godina prije rodenja Isaa, a. s., i svoju medi- 
cinsku praksu izgradivao je na posmatranju i iskustvu, koristeci 
se prirodom kao uciteljem koji mu je pomogao da bolje razu- 
mije kako postici izljecenje. Njegova praksa zadr/.ala se stolje- 
cima kao standardni pristup metodama lijecenja. Hipokratova 
zakletva (koja se sastoji od kodeksa moralnog ponasanja i koja 
se uzima od studen,ata zapadne medicine sirom svijeta) pripi- 
suje se njemu licno. Novi pristup, dijametralno suprotan empi- 
rizmu, ustanovljen je od strane njegovog zemljaka, Aristotela 
(zivio oko 900 godina prije Hidzre, odnosno od 384. do 322. go- 
dine prije rodenja Isaa, a. s.). Aristotel je dao ogroman doprinos 
u oblasti anatomije i biologije. Takoder je studirao i poducavao 
filozofiju, fiziku i metafiziku, te zagovarao racionalisticki nacin 
razmisljanja. Nekoliko stoljeca kasnije, jos jedan Grk, lijecnik 
Galen (zivio oko 500 godina prije Hidzre, odnosno u drugom 
stoljecu nakon rodenja Isaa, a. s.), takoder prihvata racionalisti- 
cku filozofiju. On je bio jedan od prvih lijecnika koji su se ko- 
ristili eksperimentima i naglasavali znacaj posmatranja i logi- 
ckog rasudivanja. Ogromno znanstveno nasljede koje je Galen 



i Liiidlahr, 2005 
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ostavio iza sebe posluzit ce kasnijc kao osnova Evropljanima i 
Arapima muslimanima za dalja naucna istrazivanja i razvoj. 4 

U desetom stoljecu nakon Ilidzre (sesnaesto stoljece Nove 
ere), Paracelsus, svicarski hemicar i lijecnik, ponovo ozivljava 
empirizam kombinirajuci teoriju i praksu i tretirajuci pacijenta 
kao ljudsko bice - kao cjelovit entitet, sastavljen od duha i ma- 
terije, a ne tek kao fizicko tijelo. 5 Medutim, njegova filozofija 
ubrzo pada u sjenu kada ideje rilozofa Renea Dekarta (Rene 
Descartes) pocinju dobijali na popularnosti. Dekart, koji je bio 
fizicar, fiziolog i matematicar, bio je racionalista koji je sum- 
njao u sve i vjerovao da iskustvo ne vodi ka primarnom znanju/' 
Zapadni naucnici nakon njega pocinju proucavati tijelo u smi- 
slu njegove strukture i funkcija organa, tkiva i celija. U osamna- 
estom stoljecu, naucnici u oblasti medicine vise ne posmatra 
ju tijelo kao cjelinu; oni ga vide kao masinu koja se sastoji od 
nezavisnih dijelova i koja moze biti popravljena "valjanom" in- 
tervencijom koja se manifestirala u vidu propisivanja otrovnih 
lijekova i drugih vidova stetnog djelovanja, a nekada cak i krva- 
vih tretmana i operacija. Ovaj se koncept u praksi zadrzao sve 
donedavno. Sjecam se prve lekcije kada sam, kao student far- 
macije, zajedno sa drugim studentima usla u mrtvacnicu: "Ne- 
mojte da vas uznemiri prizor koji cete vidjeti. Posmatrajte ove 
leseve kao da su auta, a unutrasnje organe kao da su masine 
koje treba popraviti." 

Godine 1263. po Hidzri (1847. godine Nove ere) osnovana 
je Americka medicinska asocijacija (ama - American Medi- 
cal Association) s ciljem unapredenja standarda u medicin- 
skoj edukaciji u Sjedinjenim Americkim Drzavama. 7 Filozofija 



4 National Library of Medicine, n.d. 

5 Wood, 2005 

h Mannion, 2002 

7 American Medical Association, 2007 
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AMA-e kontrirala je filozofiji empirista i podsticala racionalni 
pristup medicini. Napori koje je ama ulagala dali su podsticaj 
pojavi farmaceutske industrije. U torn periodu dolazi do otpo- 
cinjanja Americkog gradanskog rata. Ovaj nevjerovatno krvav 
sukob zahtijevao je, od sada vec poznatih farmaceutskih kom- 
panija, "cudotvorne" lijekove s brzim djelovanjem. Pored lije- 
kova koje su isporucivale, ove kompanije takoder su slale i lije- 
cnike sa detaljnim opisima svake pojedinacne bolesti i metoda 
njihovog lijecenja, te, naravno, "patentiranim lijekovima". Ovo 
je donijelo ekonomsku korist objema stranama: kompanije su 
zaradile bogatstvo, te zadobile jak politicki utjecaj, dok su ljeka- 
ri ustedjeli vrijeme i novae koji bi morali utrositi na ucenje no- 
vih tehnologija, te zadobili povjerenje ocajnih pacijenata koji 
su pronasli lahke i brze nacine medicinskog tretmana koji nije 
zahtijevao ulaganje bilo kakvog truda s njihove strane. Medu- 
tim, ono sto su propustili da uoce jeste cinjenica da to ne dovodi 
do potpunog izljecenja, kako cemo uskoro vidjeti. 

Ubrzo nakon ovih dogadaja, ama pocinje sa ispitivanjem i 
validacijom medicinskih skola u Sjedinjenim Americkim Drza- 
vama. Kao sto je bilo za ocekivati, objavljeni rezultati ovog pro- 
jekta isli su u korist alopatskih 8 metoda lijecenja, danas nam po- 
znatih kao "moderna medicina". Mnoge skole, kojesu poduca- 
vale "alternativnoj medicini", bile su prisiljene da biraju: ili da 
budu zatvorene, ili da slijede novi pravac "naucne medicine". 

Radovi Roberta Koha (Robert Koch) i Luja Pastera (Louis 
Pasteur), dvojice utemeljitelja moderne bakteriologije, dalje su 
podstakli prelazak na modernu "ortodoksnu" medicinu. Oni su 
smatrali da je ljudsko tijelo prepusteno na milost i nemilost 
spoljasnjih organizama. 9 Razvojem vakcina i antibiotika, ide- 

8 Alopatija (Allopathy) predstavlja lijecenjeoboljenja koristenjem lijckova ko- 
ji imaju suprotan etekat njegovim simptomima. 

9 Lindlahr, 2005 
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ja o "cudesnom lijeku" razvijala se ubrzano, narocito za vrije- 
me Drugog svjetskog rata, a medicinska nauka postala je prak- 
som usmjerenom ka bolesti, usredsredenom na "unistavanje" 
uzroka oboli jevanja i "sprecavan je" nezel jenih simptoma, sto je 
ostvareno koristenjem medikamenata proizvedenih od strane 
farmaceutske industrije, a koji ne moraju nuzno biti u najbo- 
ljem interesu pacijenta. 

Tipican primjer ovoga jeste kemoterapija u slucaju obolije- 
vanja od raka: popratni efekti ovog "medicinskog" tretmana ce- 
sto su ozbiljniji od same bolesti; koristenje otrovnih lijekova sa- 
mo dodatno povecava opterecenje organizma i usporava ga u 
nastojanju da se odupre bolesti. Operacije/hirurski zahvati dru- 
gi su vid tretmana prema alopatskoj filozofiji. Allah nije stvorio 
nijedan organ niti celiju u nasem tijelu koja nema svoju spe- 
cificnu i vaznu ulogu, bilo da smo je mi spoznali ili ne. Dalje, 
posto je osoba jedan cjelovit sistem, nemoguce je ozlijediti je- 
dan njegov dio, a da se to, u odredenoj mjeri, ne odrazi na cje- 
lokupan organizam. Koristeci se istom analogijom koju su ko- 
ristili moji profesori farmacije, ovo je slicno slucaju kada su se 
njemacki i americki automobili pojavili u mojoj zemlji, Egiptu. 
Egipatski automehanicari, koji su se do tada susretali samo sa 
ruskim i italijanskim automobilima, mnoge su dijelove posma- 
trali kao "beskorisne dodatke" i probleme sa motorom rjesavali 
uklanjanjem "suvisnih dijelova". Stoga nije cudno da ovi novi 
tipovi automobila nisu dugo zivjeli nakon njihovih "tretmana". 
Operacije opcenito slabe organizam i snabdijevaju tkiva otrov- 
nim antisepticima i anesteticima, cineci tako dijelove tijela koji 
su oboljeli, kao i cijelo tijelo, manje otpornim na propadanje i 
obolijevanje. Ne poricem da je u nekim slucajevima hirurski 
zahvat neophodan i jedini nacin da se spasi zivot, ali u vecini 
slucajeva, a narocito danas, on se uzima isuvise olahko, a ne 
kao zadnje sredstvo, kako bi trebalo biti. 
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Danas, nakon dugogodisnjeg slijedenja puta medicinskog 
"racionalizma", trebamo se zapitati koliki je postotak uspjesnog 
djelovanja modernih sintetickih medikamenata u slucaju bole- 
sti kao sto su sizofrenija, Parkinsonova bolest, autizam i mnoge 
druge? Da li je skupa, tehnoloski intenzivna moderna medici- 
na Zapada zaista korisna u tretmanima i utvrdivanju bolesti, ili 
se radi tek o umirujucem dejstvu, "osjecam se dobro"-faktoru, i 
za pacijente i za doktore? Da li se u prevelikoj mjeri oslanjamo 
na medikamente u procesu lijecenja? 

Usljed nemoci "najsavremenije" medicinske tehnologije da 
se pokaze efektivnom u borbi protiv najcescih oboljenja mo- 
dernog doba, kao sto su gojaznost, visok krvni pritisak, obolje- 
nja srca, dijabetes, te povecanje broja oboljelih od raka u mno- 
gim drustvima, ljudi se ponovo okrecu ka onome sto se naziva 
"alternativnom" terapijom. Ova terapija, kao sto cemo vidjeti, 
ustvari predstavlja istinski medicinski pristup zdravlju, koji je 
nekada bio poznat kao "holisticka medicina". 

Islamska medicina 

Islamsko medicinsko znanje pocinje sa saznanjima koja su pri- 
kupili muslimani u ranoj fazi islamske historije, uglavnom iz 
grckih izvora, kao i onih iz Perzije, Sirije, Indije i Bizantije. 10 
Ove su informacije potom asimilirane i dalje razradene. Lije- 
cnici tog vremena dali su svoj doprinos kroz posmatranja, prak- 
su, iskustvo i eksperimente, pomazuci tako razvoj i procvat ta- 
kve medicinske nauke koja je prioritet davala ocuvanju zdrav- 
lja nad lijecenjem bolesti. 

Ovdje je vazno napomenuti, kako to navodi Ibn Haldun (po- 
znati srednjevjekovni muslimanski pravnik, sociolog i histori- 
cal") u svojoj Mukaddimi, da islamska medicina "zasigurno nije 

id Nagamia, 1998 
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bila dio bozanske objave, nego je bila dio obicaja i prakse Ara- 
pa."" Ipak, Kur'an spominje koristi upotrebe nekih prirodnih 
vrsta hrane, kao sto su med i datule, te nareduje da se klonimo 
nekih drugih vrsta, kao sto su svinjsko meso, alkohol i druga 
opojna sredstva. Drugi izvor islamskih nauka, sunnet (rijeci i 
praksa poslanika Muhammeda, sallallahu 'alejhi ve sellem) ta- 
koder sadrzava brojne smjernice u pogledu konzumiranja hra- 
ne i stila zivota opcenito. Tako nas sunnet uci preventivnim 
mjerama i postupanju u slucaju jednostavnijih fizickih proble- 
ma poput groznice, glavobolje, proljeva i zatvora (konstipacije). 
Poslanicka medicina poseban naglasak daje na cistocu, oralnu 
higijenu, te moralni, emocionalni i duhovni aspekt ljudskog zi- 
vota. 

Prema islamskoj medicini, smatralo se da fizicko obolijeva- 
nje uglavnom nastaje usljed akumulacije stetnih tvari u tijelu. 
Prejedanje, nepravilan izbor hrane i nezdrav stil zivota opce- 
nito smatrani su izvorima akumuliranja nezdravih sastojaka, i 
vjerovalo se da, kada se pojave problemi sa probavnim proce- 
som, dolazi do pojave bolesti. Ipak, najvazniji segment islam- 
ske medicine jeste cinjenica da ona ljudsko bice posmatra kao 
nepovredivo bice koje sacinjavaju tijelo i dusa (ar. /er- 
-ruh/). Ovaj ruh, koji je covjeku udahnut od strane Allaha, li- 
jecnici su smatrali pokretackom silom ljudskoga tijela. Odrza- 
vanje cistote duse krajnji je cilj onoga koji lijeci. 12 U vecini ori- 
ginate islamske literature mozemo naci posebna poglavlja o 
metodama ciscenja srca. Islamski su ucenjaci savremene psi- 
holoske bolesti poput mrznje, zavidnosti, vezanosti za materi- 
jalni zivot, srdzbe i neprijateljstva smatrali "bolestima srca" ili 
"bolestima duse" koje je trebalo lijeciti prije nego se pristupi 
lijecenju bolesti tijela. 



1 1 Citirano u Nagamia, 1998 

12 Nagamia, 199R 
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Islamska je medicina prosla kroz tri faze: prvo dolazi do pre- 
vodenja grckih i perzijskih knjiga iz oblasti medicine na arap- 
ski jezik, sto se uglavnom ucinilo u toku prva dva stoljeca nakon 
Hidzre (sedmo i osmo stoljece Nove ere). Druga faza pocinje ka- 
da muslimanski lijecnici, nakon studiranja i selektivnog prihva- 
tanja i prilagodavanja stranih djela, dodaju postojecem znanju 
vlastita posmatranja, istrazivanja i iskustva. U ovoj fazi mnogi 
lijecnici daju svoj doprinos procvatu islamske medicine. Jedan 
od najpoznatijih bio je Er-Razi (226.-313. h.g./84l.-926. god.). 
Er-Razi je isticao vaznost volje ili zelje pacijenta da ozdravi. On 
je iznio odredene principe za ocuvanje zdravlja koji su obuhva- 
tali umjerenost i ravnotezu u ishrani, picu, tjelesnoj aktivnosti 
i odmaranju, unapredenje okoline i uslova zivljenja, prihvata- 
nje aktivnog, zdravog nacina zivota, izbjegavanje grijesenja i ru- 
znih postupaka, te uskladivanje izmedu ambicija, na jednoj, i 
snage volje i mogucnosti osobe, na drugoj strani.' 3 

Er-Razijeva slava pocinje otvaranjem bolnice u Bagdadu. Da 
bi odabrao najbolju lokaciju za bolnicu, naredio je da se na ra- 
zlicita mjesta u gradu objese komadi mesa, te da se svaki dan 
pregledaju kako bi se uocili znakovi kvarenja. Mjesto na kojem 
se meso najduze zadrzalo zdravim odabrano je za lokaciju bol- 
nice. 14 

Ibn Sina (369.-429. h. g./98o.-i037. god.), na Zapadu poznat 
kao "Avicena" (Avicenna), drugi je poznati muslimanski lije- 
cnik. Svjetsku slavu steci ce zahvaljujuci svojoj knjizi iz oblasti 
medicine, poznatoj kao El-Kdnun, odnosno Zakon. Kao i vecina 
lijecnika u to vrijeme, i Avicena je takoder posjedovao formal- 
nu edukaciju iz oblasti nauka Kur'ana, islamskog prava, mate- 
matike, anatomije, logike i filozofije. 15 



Ahnuleish, n.d. 
Nagamia, 1998 
Marvin, 2000 
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Knjige koje su napisali Ibn Sina i Er-Razi objedinile su grcke 
i islamske principe medicine. Njihova djela, kao i djela mnogih 
drugih muslimanskih naucnika, kasnije su pronasle svoj put 
do ostatka Zapadne Evrope. 16 Njihovi spisi prevedeni su na la- 
tinski i druge jezike, i stoljecima su koristeni kao udzbenici od 
strane evropskih studenata i naucnika.' 7 

I tako, kao neposredan rezultat ovog islamskog utjecaja, zna- 
nje drevnih naroda biva otkriveno, ocuvano, prosireno i unapri- 
jedeno, te, konacno, proslijedeno nazad na Zapad.' 8 

Druga faza trajala je do sedmog stoljeca po Hidzri (trinaesto 
stoljece Nove ere), nakon cega dolazi do perioda stagnacije. U 
to vrijeme citav islamski hilafet postepeno propada, a s njim, 
nazalost, i znanje i oblasti nauke u kojima su muslimani brilji- 
rali stoljecima.' 9 

Za vrijeme osmog stoljeca po Hidzri (cetrnaesto stoljece No- 
ve ere), pojavljuje se novi pristup u pisanju djela iz oblasti me- 
dicine, poznat kao "poslanicka medicina". Namjera je bila pru- 
ziti alternativu medicinskoj nauci baziranoj na grckoj teoriji i 
praksi. Autori ovih djela bili su ucenjaci, ali ne i lijecnici. Oni 
su ozivili tradicionalno medicinsko znanje koje se primjenjiva- 
lo od strane Arapa za vrijeme Poslanika, sallallahu 'alejhi ve 
sellem, i zagovarali su davanje prednosti kur'ansko-hadiskim 
ucenjima nad grckom medicinskom praksom, ustanovljavaju- 
ci na taj nacin novi vid prakse koji je rado prihvacen od strane 
religioznih muslimana. 20 Najpoznatiji medu njima bili su spisi 
Ibn Kajjima el-Dzevzijje i oni imama Zehebija, koji predstavlja- 
ju temelj islamske medicine kakvu poznajemo danas. 



16 Hakam, 1999 

17 Hourani, 1991, str. 202. 

18 Hakam, 1999 

iy Abouleish, n.d. 

20 National Library of Medicine, n.d. 
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U islamskoj medicini, lijecenje zapocinje fizioterapijom i 
utvrdivanjem odgovarajuce ishrane. Ukoliko oni ne bi poluci- 
li zeljene rezultate, tek tada bi lijecnik pribjegao koristenju li- 
jekova. 21 Arapi tog vremena posjedovali su ogromno znanje u 
pogledu hrane i nacina ishrane i bili su svjesni da su ishrana i 
ispravni rezimi dijete vazni elementi i dijagnoze i medicinskog 
tretmana. Postojao je konsenzus u tome da, kada god se izlje- 
cenje moze postici putem reguliranja ishrane i dijete, lijekove 
treba izbjegavati. Fizioterapija se sastojala od vjezbi, ispravnog 
nacina disanja, uzimanja abdesta i kupanja. 

Konacno, ukoliko bi se i pribjeglo uzimanju lijekova, vodilo 
se racuna o tome da oni budu slicni ili u vezi sa hranom, te da 
ne smiju sadrzavati nezdrave i stetne supstance." Farmakolo- 
ski lijekovi klasificirani su kao prosti i kombinovani. Posto su 
lijecnici tog vremena izuzetno dobro poznavali hemiju, farma- 
kologiju i dejstvo lijekova u interakciji jednog sa drugim, oni su 
prvo koristili proste lijekove, a, ukoliko ovi ne bi dali rezultate, 
pribjegli bi koristenju kombinovanih lijekova. Med je veoma 
cesto koristen za lijecenje raznih oboljenja, kao i veliki broj bi- 
ljaka, od kojih su neke koristene i za aromaterapiju. Pored toga, 
pustanje krvi (hidzama) bilo je siroko zastupljeno, dok je spa- 
ljivanje rane (kauterizacija) bilo prezreno i izbjegavalo se. 2i 

Ibn Kajjimova izjava da "poslanicka medicina u sebi sadrza- 
va bozansko" 24 ukazuje na prirodu cjelokupnog pristupa. Kako 
je ranije spomenuto, lijecnici su bili temeljito upoznati sa "bo- 
lestima srca i duse" i metodama njihovog lijecenja; oni su uocili 
kakav utjecaj imaju stres, raspolozenje i osjecaji na tijelo, te su 
se koristili pozitivnim rijecima kako bi povecali nadu i ojacali 



Abouleish, n.d. 

Zehebi, S. (^Jji jUit j. ^ ^ ^ juc 2004 
Jauziyah, 2003 
Jauziyah, 2003 
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volju za izljecenjem. Moraine vrijednosti kao sto su ljubav, hra- 
brost, strpljivost, dobrota i altruizam propisivani su kao najbo- 
lji lijek za dusu, dok je namaz praktikovan za odrzavanje veze 
sa Allahom, ocuvanje zdravlja i tijela i duse, jacanje vjere, uno- 
senje radosti u dusu, te kao dodatna snaga za tijelo da se odupre 
bolesti. 

U ranom desetom stoljecu po Hidzri (sedamnaesto stoljece 
Nove ere), islamska medicina suocava se sa izazovom sve ras- 
prostranjenije alopatske medicine, koja na kraju preuzima ci- 
tave sisteme zdravstvene zastite u vecini islamskih zemalja. 25 
Islamska medicina i dalje uziva veliku popularnost medu mu- 
slimanima, sto biva uzrokom ozivljavanja ovog drevnog znanja 
u nasem vremenu i njegovog praktikovanja od strane lijecni- 
ka koji svoje metode lijecenja baziraju uporedo na savremenoj 
medicinskoj praksi i staroj islamskoj tradiciji. Stoga je sasvim 
uobicajeno susresti se sa lijecnicima u Indiji, Maleziji i sirom 
Srednjeg Istoka koji savjete i medicinski tretman ..ropisuju na 
temelju islamske medicine, uz koristenje i konvencionalnih Za- 
padnih metoda lijecenja. 

Holisticki (cjeloviti) pristup zdravlju 

Za razliku od konvencionalne medicine, holisticka ili alterna- 
tivna terapija ne koncentrise se iskljucivo na fizicko tijelo. Ona 
covjeka posmatra kao cjelinu koju sacinjavaju pet "tijela": 

1. fizicko tijelo, koje obuhvata misice i skelet, brojne funkci- 
onalne sisteme i organe kao sto su srce, pluca i probavni si- 
stem; 

2. biohemijsko tijelo, koje obuhvata sve hemijske sastave, kao 
i hemijske reakcije koje se odvijaju u organizmu, ukljucu- 



25 Nagamia, 1998 
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juci prehranu organizma, enzime i hormone, te cjelokupnu 
"okolinu", koja moze biti ugrozena spoljasnjim zagadenjem 
zraka, prasinom, stranim tijelima ili drugim faktorima; 

3. intelektualno tijelo, koje obuhvata covjekov razum. 26 Razum 
je centar misli, pokretac ljudskih akcija i njihovog ponasa- 
nja; on je centar intelekta, moc ljudskog izbora. Intelektual- 
no tijelo takoder obuhvata podsvijest, koja se ponekad nazi- 
va intuicijom ili ljudskim instinktom; 

4. emocionalno tijelo, koje obuhvata psiholosko stanje covje- 
ka, reakcije na stres, osjecaje prema drugim ljudima i inte- 
rakcije s njima, bilo da se radi o osobama s kojima je u bli- 
skom srodstvu, poput roditelja, supruge/supruga i djece, o 
prijateljima, komsijama i kolegama na poslu, ili, pak, o dru- 
gim osobama u drustvu opcenito. Emocionalno tijelo obu- 
hvata i stepen saradnje medu ljudima, humanitarna ubjede- 
nja i koncept bratstva; 

5. duhovno tijelo, koje obuhvata dusu i vise "ja". Ovo je seg- 
ment koji cesto zanemarujemo u svojim svakodnevnim po- 
stupcima. Dusa je ta koja nas veze sa Svevisnjim Tvorcem i 
ona svoju pokretacku energiju crpi neposredno iz ove svete 
veze. 

Prema holistickom pristupu, zdravlje nije tek odsustvo bole- 
sti, nego ravnoteza izmedu ovih pet tijela. Svjetska zdravstvena 
organizacija (WHO) definise zdravlje kao "stanje potpunog fizi- 
ckog, mentalnog i socijalnog blagostanja", a upravo to je cen- 
tralna tacka islamskih ucenja. 

Kako sam ranije spomenula, holisticka terapija bila je zace- 
tak i norma za medicinsku praksu; ovakvi su bili zaceci medi- 
cinske prakse u drevnom Egiptu, Grckoj, Indiji i Kini. U torn 



26 Treba obratiti paznju na razliku izmedu razuma i mozga, jer mozak pred- 
stavlja tek fizicki organ. 
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vremenu, lijecnici su svaku osobu tretirali kao poseban slucaj: 
oni se nisu ogranicavali na puko utvrdivanje simptoma bolesti. 
Njihov zadatak bio je pomoci pacijentu da razumije bolest od 
koje boluje i bori se s njom, pokusavajuci povratiti i osposobiti 
prirodni tjelesni odbrambeni mehanizam. 

Hipokrat je prilikom lijecenja svih pacijenata primjenjivao 
svoje zlatno pravilo: Primum non nocere ("Najprije, ne naskodi- 
ti"). Ovo je isto ono pravilo koje je primjenjivano u poslanickoj 
medicini, primjer kojega je i hadis Ebu Hurejre, r. a., koji kaze 
da je Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, zabranio lijecenje 
stetnim supstancama. 27 

U drevnom djelu Corpus Hippocraticum, koje je, ustvari, kom- 
pilacija Hipokratovih pravila, navodi se da je slavni lijecnik po- 
sebno naglasavao vaznost obracanja paznje na nacin ishrane, 
emocionalno i psiholosko stanje, pa cak i vjeru i duhovne veze 
pacijenta. 

Islamska holisticka ucenja 

Poslanik Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, koristio je ra- 
zlicite nacine lijecenja (prirodne i duhovne) za razlicite vrste 
oboljenja. Poslanicko pravilo glasilo je da lijekove treba koristi- 
ti samo onda kada je to nuzno. Ibn Kajjim savjetuje da, umjesto 
na lijecenje tijela, vise vremena i energije treba utrositi na ci- 
scenje srca i duse, te na ocuvanje zdravlja tako sto ce se usvojiti 
umjeren i razuman stil zivota, izbjegavati stvaranje nezdravih 
navika, te unapredivati okolina u kojoj zivimo. 28 Cinjenica je 
da lijecenje bolesti tijela, zanemarujuci pri tome lijecenje srca 
i duse, nije od velike koristi. 



27 Biljezi Ebu Davud 

28 Jau/iyah, 2003 
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Ibn Kajjimov stav u pogledu najboljeg nacina za rjesavanje 
zdravstvenih problema ukazuje na mudrost islamskog pristu- 
pa ocuvanju zdravlja; ovo misljenje moze se sazeti u narednih 
nekoliko preporuka koje je Ibn Kajjim uputio ljekarima: 29 Prvo 
je potrebno utvrditi o kojoj se bolesti radi i ispitati sta je pravi 
uzrok za njen nastanak. Potrebno je provjeriti da li je pacijent 
dovoljno snazan da se bori protiv bolesti bez uzimanja lijeko- 
va. Godine, navike, porijeklo, raspolozenje, kao i svaka promje- 
na stanja pacijenta mora se uzeti u obzir. Takoder, ljekar treba 
uzeti u obzir i stanje pacijenta u vremenu kada ga je zadesila bo- 
lest, te imati na umu efekte koje okolina i godisnje doba imaju 
na zdravlje. Prije nego propise lijek, ljekar treba ispitati da li je 
moguce sprovesti lijecenje pravilnom ishranom i dijetom. Ako 
nema drugog nacina nego da se koriste medikamenti, treba po- 
ceti sa onim najjednostavnijim. Pored navedenog, ljekar tako- 
der treba poznavati i bolesti srca i duse, kao i utjecaj koji stres, 
raspolozenje i osjecanja imaju na tijelo, te kako se na ispravan 
nacin nositi sa njima. }0 

Kada kupite telefon, televizor ili racunar, prvo sto uradite 
jeste da procitate uputstvo za upotrebu. Ukoliko to ne ucinite, 
lahko je moguce da cete uredaj pokvariti, ili cete ga koristiti uz 
poteskocu, ali jedno je sigurno: necete ostvariti potpunu korist 
od uredaja, niti cete biti u stanju istraziti sve njegove mogucno- 
sti, snagu i potencijal. Isto vazi i za ljudsko bice: nase "uputstvo 
za upotrebu" poslano je od strane nasega Stvoritelja licno. U 
mnogim kur'anskim ajetima Allah nas podsjeca da slijedimo 
Njegov put i uskladimo nase zivote sa pravilima i savjetima ko- 
je nam je On pojasnio u Svojoj velicanstvenoj Knjizi: 



Jauziyah, 2003 
Jauziyah, 2003 
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"Pa zar da ne zna Onaj Koji stvara?! On sve do u sitnicu 
znade, obavijesten o svemu je!" (El-Mulk, 14.) 

4?*y • ■ • tCF 1 & "-r^r^ 4 ^ • ■ • 
"...A u Knjizi Mi nista nismo zanemarili. . ." (El-En'am, 
38.) 

Isyitj iS^J t& J^=J &«j ifJifeaJl eilLc. \Liy} . . . 
<m) Qe.)..:./.."U 

". . .1 tebi Mi objavljujemo Knjigu kao objasnjenje za sve i 
kao Uputu, i Milost, i radosnu Vijest za muslimane." (En- 
-Nahl, 89.) 

Upute i savjeti koje sadrzavaju ove rijeci osiguravaju srecu 
ne samo u ovozemaljskom zivotu, nego i u zivotu na ahiretu. 
Ovo je put ka vjecnom blagostanju, lagodnosti, sreci, radosti i 
prosperitetu. 

Allah je Taj Koji je stvorio covjeka i odredio njegovu ulogu. 
On, Slavljeni i Uzviseni, u Kur'anu kaze: 

<r-> . . . iLU jp-ji\ j Jtli J\ jiL Ullj i£j J\i ilj 

"I kada Gospodar tvoj rece melekima: 'Na Zemlji cu, doi- 
sta, )a postaviti namjesnika!'. . ." (El-Bekare, 30.) 

Prema misljenju Ibn Mes'uda, r. a., jednog od ashaba koji 
su se isticali u svom dubokom razumijevanju Kur'ana, biti na- 
mjesnik na Zemlji znaci da nas je Allah ucinio odgovornim za 
sprovodenje Njegovih zakona na Zemlji. Vjerovjesnik Adem, 
a. s., i njegovi potomci zaduzeni su da uspostave Allahov zakon 
na Zemlji i vladaju se po torn zakonu, cuvajuci red i mir, kako 
to Allah zeli. Ova uloga zahtijeva posjedovanje lijepih osobina, 
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primjerno ponasanje, cistotu, ispravnu vjeru i cvrsto ubjedenje. 
Ukratko, obavezni smo unaprijediti stanje u kojem se nalaze 
nasa emocionalna i duhovna tijela kako bismo sto bolje izvrsili 
ovu zadacu. 

Medutim, samo naseljavanje Zemlje nije dovoljno. Takoder 
nam je naredeno i to da je obradujemo, odrzavamo i unapredu- 
jemo: 



"...On vas od zemlje stvara i na njoj vas nastanjuje. . ." 
(Hud,6i.) 

Proces nastanjivanja zahtijeva rad, kako bi se Zemlja ucini- 
la boljim mjestom za zivot. Taj rad podrazumijeva istrazivanje, 
akciju, posvecenost, inteligenciju i dobro zdravlje, a da bi se sve 
to ostvarilo, nuzno je da radimo na unapredenju nasih fizickih, 
biohemijskih i intelektualnih tijela. Ipak, kako bismo u potpu- 
nosti izvrsili sve zadatke koji se pred nama nalaze, mi moramo 
shvatiti pravo znacenje svega ovoga - istinsku svrhu nasega po- 
stojanja: 



"A ljude i dzine stvorio sam samo da Meni robuju." (Ez- 
-Zarijat, 56.) 

Drugim rijecima kazano, cilj obradivanja i unapredenja Ze- 
mlje, teskog rada i svih pozitivnih postupaka jeste robovanje 
Allahu. Sve sto trebamo traziti jeste Allahovo zadovoljstvo. Tre- 
bamo Ga neprestano moliti za uputu i zahvaljivati Mu na bla- 
godatima koje nam je podario. 

Mnogi muslimani, koji vode racuna o svojoj vjeri, danas zive 
raspeti izmedu svoje vjerske i duhovne prakse, s jedne strane, i 
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svog profesionalnog i drustvenog zivota, s druge. Oni se na kra- 
ju odlucuju za jednu od njih ili, pak, zive dvostruki zivot koji 
narusava njihov unutrasnji mir i prouzrokuje konstantan stres 
i konflikt. Cini se da nam priroda svakodnevnog zivota namece 
neki vid raslojenosti. Tako imamo zivot na poslu, zivot u kuci, 
vjerski zivot, a cesto i mnoge druge. U svakom od njih mi mi- 
jenjamo nasu odjecu, ponasanje, pa cak i karakter. Ovo dovo- 
di do zbunjenosti i udaljavanja od samoga sebe. Najbolji nacin 
da se svi ovi odvojeni dijelovi povezu, kako bi se ostvarili unu- 
trasnji mir i zadovoljstvo, jeste da se prisjetimo svrhe nasega 
stvaranja: "A ljude i dzine stvorio sam samo da Meni robuju." 
(Ez-Zarijat, 56.) 

Slijedeci ovu uputu, mi smo u stanju da svaku nasu naviku 
ucinimo ibadetom. Uz iskrene namjere i istinsku posvecenost 
Allahu, cak i tjelesni trening, rad, kuhanje, igra ili bilo koji dru- 
gi postupak koji cinimo moze postati cinom obozavanja Allaha, 
ibadetom. Namjera je kljucni faktor koji daje snvcao zivotu i 
radu, i koji obicne mehanicke radnje pretvara u istinsko dusev- 
no prosvjetljenje. Prema rijecima profesora Abdullaha Ulvana, 
dobre namjere i iskrenost predstavljaju kljucni uvjet da nas rad 
bude primljen kod Allaha. 3 ' One trebaju biti pokretacka sila 
svih postupaka jednog muslimana. Uzviseni Allah kaze: 



"Ti reci: 'I namaz moj, i obredi moji, i zivot moj, i smrt 
moja Allahu, svih svjetova Gospodaru, pripadaju, On ne- 
ma Sebi ravna, i zato je naredeno meni da budem prvi od 
onih koji su Mu predani!"' (El-En'am, 162.— 163.) 



31 Ulwan, 2003b 
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Uzviseni Allah takoder kaze i sljedece: 

"Ti reci: 'Meni se zapovijeda da robujem Allahu, iskreno 
Mu ispovijedajuci vjeru!"' (Ez-Zumer, n.) 

Islam - cjelovit nacin zivota 

Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, posljednji je Allahov 
poslanik i poslan je citavom covjecanstvu. Zbog toga je njego- 
va poruka morala biti potpuna, te obuhvatiti sve aspekte zivota, 
kako na pojedinacnom nivou, tako i na nivou zajednice. Kur'an 
je objasnjen i prakticno primijenjen kroz Poslanikov, sallalla- 
hu 'alejhi ve sellem, sunnet. Muhammed, sallallahu 'alejhi ve 
sellem, nije bio samo poglavar drzave, on je bio i zapovjednik 
vojske i ucitelj svih muslimana; bio je i muz, i otac, i djed. Studi- 
rajuci njegov zivot, upoznat cemo se sa savrsenim uzorom, pri- 
mjerom svega sto nam je potrebno da bismo zivjeli miran, pro- 
speritetan i produktivan zivot. Poslanicka ucenja ureduju nase 
odnose sa Allahom, nama samima, nasim tijelima, roditeljima, 
djecom, rodbinom, komsijama i kolegama na poslu, pa cak i sa 
nasim gostima i nasim neprijateljima. Islam jasno definise na- 
se duznosti i prava. On uspostavlja savrsen sistem zivota koji 
obuhvata doslovno sve: sta cemo jesti i piti, sta oblaciti, kako se 
ponasati u braku i porodici, on organizira nase molitve, posao, 
pa cak i odmor. Allah u Svojoj svetoj Knjizi kaze: 

"Vi u Allahovu Poslaniku lijep uzor imate za onoga ko 
se u Allaha uzda, i onom svijetu nada, i puno spominje 
Allaha!" (El-Ahzab, 21.) 
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Islamska ucenja nisu ogranicena na dzamiju. Ona sadrzava- 
ju upute za sve aspekte zivota, bili oni socijalni, moralni, emo- 
cionalni, duhovni, ekonomski ili politicki. 

Ravnoteza i umjerenost 

Islam se potpuno podudara sa ljudskom prirodom. On uspo- 
stavlja divan sklad izmedu zahtjeva duse i zahtjeva tijela. Mu- 
hammed Gazali s pravom primjecuje da priroda islama povezu- 
je univerzum sa zivotom, ljudsko tijelo sa ponasanjem, nauku 
sa moralom, intelekt sa molitvom (dovom).' 2 Jasno je da islam 
ne tretira odvojeno tijelo i dusu. Naprotiv, on ih posmatra kao 
jedinstvenu cjelinu. 33 Kur'an naglasava vaznost umjerenosti i 
uspostavljanja ravnoteze izmedu ovosvjetskih zelja i Allahovog 
Pravoga puta: 

^ir) . . . U^j <A pL=C.i\'*'->. iU'lij 
"I Mi smo tako vas ucinili zajednicom sredisnjom. . ." (El- 
-Bekare, 143.) 

<( vv) . . . Ui t\\ & J^> % \y^\'^% '&\ JJL^UllJ £>\j 

"1 onim sto ti je Allah dao Onaj Svijet trazi i udio svoj na 
Svijetu Ovom ne zaboravi. . ." (El-Kasas, 77.) 

"Ti upitaj: 'Ko je zabranio Allahove ukrase koje je On stvo- 
rio za Svoje robove, i lijepa jela iz opskrbe?!' Ti odgovori: 
'Ona su data vjernicima na ovom svijetu, i samo su za njih 
na buducem svijetu!'. . ." (El-A'raf, 32.) 



32 Gazali, M. j-^-), 2003a 

3} Ulwan, 2003b 
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Sunnet (nacin zivota) Allahovog Poslanika, sallallahu 'alej- 
hi ve sellem, potvrduje ovu ideju i nikada ne trazi od covjeka 
da prede granice svoje prirode. On, sallallahu 'alejhi ve sellem, 
kaze: "Tako mi Allaha, zaista sam ja najbogobojazniji i najpo- 
bozniji od vas. Ali, ja postim, ali i ne postim, ja klanjam, ali i 
spavam, i ja sam ozenjen. Zato, svaki onaj koji se udalji od mo- 
ga puta nije moj sljedbenik." 34 

U islamskom pravu i pretjerivanje i nemar neprihvatljivi su, 
bez obzira da li se radilo o obavezama prema Allahu, samome 
sebi, porodici ili pak zajednici. Uzviseni Allah kaze: 

"Allah nijednog covjeka ne zaduzuje iznad mogucnosti 
njegove. . ." (El-Bekare, 286.) 

Svemoguci takoder kaze i sljedece: 

". . .Allah zeli da vam olaksa, a ne zeli da vam oteza. . ." (El- 
-Bekare, 185.) 

Profesor Jusuf Kardavi islam vidi kao "uravnotezenu formu- 
lu duznosti i obaveza", gdje ljudima nije dato isuvise prava pa 
da mogu ugrozavati prava drugih, niti su zaduzeni sa vise oba- 
veza nego ih mogu podnijeti. 35 

Kratak osvrt na sadrzaj knjige 

Na stranicama ove knjige pokusat cu prikazati na koji nacin mo- 
zete povezati bogatu tradiciju islamskih ucenja sa svim koristi- 



34 Muttefekun 'alejh 
33 Qardawi, 1997 
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ma koje nam pruza savremena nauka, kako biste zivjeli u bla- 
gostanju i radosti. 

Knjiga je podijeljena na pet poglavlja od kojih svako tretira 
pitanje jednog od pet "tijela", pojasnjavajuci kako da se pazi na 
dato tijelo i kako se ono odrzava zdravim. Citajuci knjigu, uocit 
cete u kolikoj su mjeri ova tijela medusobno povezana; primi- 
jetit cete da je zdravlje jednog u velikoj mjeri ovisno o zdravlju 
drugih, te da je za sretan i zdrav zivot neophodno ostvariti rav- 
notezu izmedu svih pet. 

Takoder, potrebno je napomenuti da prevodenje Kur'ana sa 
arapskog na neki drugi jezik nije nimalo jednostavan zadatak. 
Ono podrazumijeva prevodenje znacenja Kur'ana i, ma kako 
precizno bilo, izostavlja ogroman broj drugih znacenja koja sa- 
vrseni originalni kur'anski izraz u sebi nosi. Iz tog razloga, prije 
navodenja prevoda/interpretacije kur'anskih ajeta uvijek ce bi- 
ti naveden i arapski tekst. Pored toga, treba napomenuti da je 
cesto neophodno obratiti se na vise razlicitih prevoda i tuma- 
cenja ajeta kako bi se bolje razumjelo njihovo znacenje. Iz tog 
razloga izvrsene su manje izmjene u prevodu nekih ajeta u en- 
gleskoj verziji ove knjige. 36 

Rijec-dvije o hadisima koristenim u knjizi: gdje god je to bi- 
lo moguce, koristeni su samo vjerodostojni hadisi, a vecina ih 
se moze naci u prevodu Nevevijevog djela Vrtovi poboznih (Rijd- 
dus-sdlihJn). Nekoliko hadisa koje su islamski ucenjaci ocijenili 
slabim navedeni su ne kao hadisi, vec kao mudre izreke. Ovo je 
ucinjeno samo na mjestima gdje oni pomazu da se iskaze smi- 
sao i gdje nisu u kontradikciji sa autenticnim hadisima ili, pak, 
Kur'anom. 



Za prevode ajeta na bosanski jezik koristili smo se Prijcvodorn Kur'ana na 
bosanski jezik (1995), preveo prof. dr. Enes Karic, Sarajevo: Bosanska knjiga. 
(op. prev.) 
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FIZICKO TIJELO 



Zdravlje nasega fizickog tijela od vitalne je vaznosti za ostva- 
renje blagostanja. Oboljenja fizickog tijela vecina ljudi moze 
uociti, a simptomi ovih oboljenja predstavljaju centralnu tacku 
interesa ortodoksne medicine. Fizicko tijelo sacinjavaju struk- 
turni elementi poput kostiju, misica, zglobova i tetiva, kao i ra- 
zliciti funkcionalni sistemi: krvotok, disni sistem, probavni si- 
stem, imunoloski sistem i drugi. Kljucni faktor za ostvarenje 
zdravog i ispravno razvijenog fizickog tijela jeste vodenje aktiv- 
nog i cednog zivota, slijedeci upute Kur'ana i sunneta. 

Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Snazan 
vjernik drazi je Allahu od slabog vjernika, a u obojici je dobro." 1 
Ovaj hadis ukazuje na vaznost poklanjanja paznje tijelu, odrza- 
vajuci ga u formi, zdravog i snaznog, jer snazno tijelo sadrzava 
potencijal za snaznu dusu, istaknut karakter i visok stepen in- 
teligencije. 

Islam nas uci mnogobrojnim nacinima da stitimo, osnazi- 
mo i sacuvamo nasa tijela, koristeci se preventivnim mjerama 
koje podrazumijevaju cuvanje od cinjenja grijeha, te obraca- 
njem ljekaru trazeci medicinski savjet kada je to neophodno. 
Dzabir, r. a., prenosi da je Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, 
rekao: "Za svaku bolest postoji lijek, pa ako lijek nadvlada bo- 
lest, tada ce bolesnik biti izlijecen, Allahovom voljom." 2 On, 
sallallahu 'alejhi ve sellem, takoder je rekao i sljedece: "Moli- 
te Allaha za oprost i zdravlje, jer nakon vjere ne postoji nista 



1 Biljezi Muslim 

2 Biljezi Muslim 

I 
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vrednije od zdravlja." 3 Ipak, Zehebi biljezi da nije dozvoljeno 
koristenje onih lijekova koji su zabranjeni i kazuje da ce se iz- 
ljecenje ostvariti samo uz koristenje onoga sto je dozvoljeno 
(halal). 4 

Prije nego predemo na razmatranje efekata koje islamsko 
ucenje ima na razlicite tjelesne sisteme, potrebno je skrenuti 
paznju na dva veoma vazna pravila u islamu, ustanovljena ka- 
ko bi osigurala zdravlje fizickog tijela. 

Prvo pravilo: ne smije se nanositi steta 

Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Ne smije se 
nanositi steta sebi, niti drugima." 5 
Uzviseni Allah u Kur'anu kaze: 

<N0V> . . . vLji^J C^Jji jftj j^j . . . 

". . .i koji ce im ljepote dozvoliti a ruzno zabraniti. . ." (El- 
-A'raf, 157.) 

Pusenje 

Pusenje cigareta je, bez imalo sumnje, izuzetno stetna navika. 
Prema izvjestaju Svjetske zdravstvene organizacije, broj pusaca 
na Zapadu smanjio se, dok je taj broj i dalje veoma velik u zem- 
ljama u razvoju. Pusenje je uzrocnik oboljenja od raka pluca 
u 90% slucajeva, ono je, takoder, uzrocnik oboljenja od drugih 
plucnih bolesti (kao sto su bronhitis, emfizem i astma) u 85% 
slucajeva, te uzrocnik srcanog udara i zacepljenja srcanih arte- 
rija u 35% slucajeva. Pusenje je usko povezano sa oboljenjem od 

i BiljeZe Tirmi/.i, Nesa'i i Ibn Madze. Madis je vjerodustojan. 
4 Zehebi, S. (^Ji j; ji-J 1 ^ }^)> 2 °°4 

•5 Hadis biljeze Ibn Madz.e, Malik i Ahmed, a Albani ga je ocijenio dobrim. 
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raka usta, grkljana, zdrijela, trbuha, gusterace, grla maternice, 
bubrega, mokracnih kanala i mokracnog mjehura. Americka 
agencija za zastitu okoline (EPA - United States Environmental 
Protection Agency) svrstala je udisanje duhanskog dima u kan- 
cerogen klase A (poznat kao uzrocnik raka kod covjeka). 6 

Zasto je pusenje toliko stetno 

Prije svega, utvrdeno je da pusenje cigareta paralizira treplje (ci- 
lia). 1 Kada su treplje sprijecene u obavljanju svoje zadace, plu- 
ca se pune sluzi, sto dovodi do kaslja. Funkcija treplji moze bi- 
ti permanentno poremecena ukoliko se pusenje nastavi godi- 
nama, ostavljajuci tako pluca i druge disne organe bez zastite 
od stetnih tvari. Pusenje je takoder u velikoj mjeri povezano sa 
impotencijom, nemogucnosti izbacivanja sperme i neplodno- 
sti kod muskarca. Uzrok se nalazi u efektu koji pusenje ostavlja 
na nervni, hormonalni i sistem krvnih sudova, te ulozi koju pu- 
senje ima u smanjenju pokretljivosti i gustoci sperme. Dalje, u 
dimu koji proizvodi pusenje cigareta nalaze se hiljade razlicitih 
hemikalija, ukljucujuci i mnoge poznate kancerogene i otrov- 
ne hemikalije i hemijska jedinjenja poput amonijaka, acetona, 
benzola, kadmijuma, nikla, formaldehida, olova i zive. Ovi otro- 
vi sire se po tijelu i smjestaju u svako tkivo i celiju odakle mo- 
gu ubrzati rast celija raka i pojavu drugih degenerativnih bole- 
sti. Filteri na cigaretama ne uklanjaju vecinu ovih smrtonosnih 
otrova; oni se koriste samo kao propaganda ciji je cilj uvjeriti 
pusace da su sigurni. 8 

6 Colome, Irvine, McCunney, Samet, & Swankin, 1994 

7 Treplje su izrasline slicne dlacicama koje se nalaze u plucima i cija je ulo- 
ga da konstantno odvode sluz iz pluca, skupa sa prasinom, bakterijama i 
drugim materijama, te ih izbacuju u grlo, na taj nacin sprecavajuci njihovo 
dospijevanje u disni sistem. 

8 Kleinman & Messina-Kleinman, 2001 
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Nikotin 

Kada udahnete dim cigarete, nikotin dospijeva do vasih pluca 
gdje ubrzo biva apsorbiran u krvotok i prenesen do srca, mozga, 
jetre i slezene. Nikotin spada u grupu otrovnih alkaloida koji 
prouzrokuju ovisnost: ukoliko bi osoba konzumirala pola gra- 
ma nikotina, umrla bi za manje od jedne minute usljed paralize 
disnih misica. Nikotin nadrazuje i centralni i periferni nervni 
sistem, sto dovodi do povisenog krvnog pritiska (usljed suza- 
vanja krvnih sudova), povecanog broja otkucaja srca i gubitka 
apetita. Nekoliko studija ukazalo je na to da nikotin pospjesu- 
je lucenje adrenalina, dok sprecava lucenje inzulina, izlazuci 
tako pusace velikom riziku od razvoja hiperglikemije (poveca- 
ne razine secera u krvi), sto je preteca nastanku secerne bolesti 
(dijabetesa). 9 

Pasivno pusenje 

Pusac svojim pusenjem nanosi stetu velikom broju ljudi koji zi- 
veoko njega. "Pasivno pusenje" javlja se kada udisete duhanski 
dim koji se izvija sa cigarete, kao i dim koji dolazi iz pluca oso- 
be koja pusi. Pasivno pusenje poznato je i kao "pusenje iz dru- 
ge ruke". jedna od najvecih opasnosti pasivnog pusenja jeste 
ta sto nepusac ustvari udise nefiltriran duhanski dim. Kao sto 
je prethodno spomenuto, iako filteri na cigaretama ne stite pu- 
sace od stetnih utjecaja duhana, oni ipak pru/.aju minimalan 
vid zastite. Medutim, studije pokazuju da pasivni pusaci mogu 
biti izlozeni i do 100 puta vecem stepenu kancerogena od pu- 
saca koji udisu dim direktno iz cigarete. Najcesce zrtve su dje- 
ca. Utvrdeno je da su djeca, koja su izlozena pasivnom pusenju, 
mnogo sklonija obolijevanju od astme, bronhitisa, upale pluca, 



y Gutierrez Moreno, Rubio Montanes, Bunuel Alvarez, & Guillen Galve, 1991 
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te drugih disfunkcija disnog trakta. 10 Da li uistinu zelimo povri- 
jediti nase najmilije na ovakav nacin, a sve to zbog uzivanja u 
cigareti? 

Svjetska zdravstvena organizacija klasificirala je duhan u 
"supstance koje izazivaju ovisnost i slabljenje"." Poznato nam 
je da je Ummu Selema, r. a., rekla: "Poslanik, sallallahu 'alejhi 
ve sellem, zabranio je svaku otrovnu supstancu, kao i onu koja 
izaziva slabljenje." 12 

Uzviseni Allah kaze: 

<«o) . . . si=J^ jl \j& . . . 

". . .i rukama svojim u propast sebe ne bacajte. . ." (El-Be- 
kare, 195.) 

Stoga je, prema islamskim ucenjima, duhan zabranjen iz ra- 
zloga sto je on supstanca koja izaziva ovisnost, proM7rokuje ste- 
tu i slabi organizam. Pored toga, pusenje polahko uuija pusaca, 
a cesto i one koji zive i rade s njim. 

Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Allah 
vam zabranjuje unistavanje imetka."' 3 Pusenje duhana je, bez 
imalo sumnje, sramno tracenje novca. Pusaci novae trose na ci- 
garete, bjelilo za zube, osvjezivace daha, te osvjezivace zraka 
za svoje kuce i automobile. Manje vidljiv, ali daleko veci trosak 
jeste onaj koji drustvo mora platiti da bi osiguralo medicinski 
tretman za ozbiljne bolesti koje smo prethodno spomenuli - a 
da ne spominjemo koliko se negativno odrazava na ekonomi- 
ju jedne zemlje odsustvo pusaca s posla zbog obolijevanja od 
bolesti povezanih s pusenjem. 

lu American Academy of Otolaryngology — Head and Neck Surgery, 2007 

11 Ibrahim, A. S. (^1^1 ^y^x^i), 2004 

12 Biljeze Ahmed i Ebu Davud 

13 Biljezi Buhari 
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Alkohol 

Uzviseni Allah u Kur'anu kaze: 

^ JU- j ^yjlj 6L26^»j j-lSj >UJ\ d l j^ls ^jl 

"O vjernici! Doista su vino, i kocka, i kumiri, i strelice 
, za proricanje, ruzne stvari, posao sejtanski! Svega toga se 
klonite, da biste postigli sto zelite. Sejtan samo hoce da 
medu vas neprijateljstvo i mrznju ubaci vinom i kockom, 
i da vas od spominjanja Allaha i namaza odvrati pa, ho- 
cete li vi s tim prestati?!" (El-Ma'ide, 90.-91.) 

Alkohol definitivno nije dobar za vas. U svojoj knjizi The 
Holistic Doctor, dr. Deborah McManners, pod naslovom: "Sta 
je vas otrov?" nabraja efekte koje alkohol ima na ljudsko tijelo. 
Ona ukazuje da konzumiranje prevelike kolicine alkohola do- 
vodi do starenja mozga, povecava rizik od raka dojke, ostecuje 
jetru, bubrege i gusteracu, dovodi do pojave velikog broja pro- 
blema sa krvotokom i obolijevanja od srcanih bolesti, uzrokuje 
bolove u grudima, postepeno unistava zeludacnu sluznicu (do- 
vodi do pojave cira), povecava krvni pritisak i povecava rizik od 
impotencije - on "budi zelju, ali onemogucava cin." Pored na- 
vedenog, alkohol povecava rizik od pobacaja, kao i mogucnost 
rodenja djeteta sa tjelesnim nedostacima ukoliko se konzumira 
za vrijeme trudnoce, a zene koje alkohol konzumiraju redovno 
sklonije su problemima sa promjenama raspolozenja pred na- 
stup menstrualnog ciklusa, kao i problemima sa suzbijanjem 
neutazne zelje za alkoholom.' 4 



14 McManners, 2004 
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Neki ljudi misle da pijenje alkohola prilikom velikih hladno- 
ca zagrijava tijelo. Ono sto alkohol ustvari cini jeste da siri povr- 
sinske krvne sudove uzrokujuci da krv pojuri ka njima, sto stva- 
ra privremen osjecaj topline. Taj osjecaj ubrzo nestaje usljed 
cirkulacije krvi i hladenja prouzrokovanog niskom temperatu- 
rom okoline. Alkohol takoder prouzrokuje privremen prekid 
normalnog funkcioniranja hipotalamusa (dijela mozga zaduze- 
nog za signaliziranje kada tijelo osjeca hladnocu, toplinu, glad 
ili zed). Ovo dovodi do toga da osoba pod ut jecajem alkohola ne 
osjeca hladnocu, zbog cega su cesti slucajevi smrzavanja uoci 
Bozica (kada veliki broj ljudi pije alkohol i izlazi napolje), a da 
£ak nisu ni primijetili da im je hladno." 

Ljudi obi£no misle kako alkohol posjeduje odredene koristi 
za zdravlje, pa cesto citiraju kur'anski ajet u kojem se kaze: 

<m) . . . 

"Pitaju te o vinu i kocki. Ti reci: 'U tome dvome grijeh je 
veliki a i neke koristi za ljude! Ali, grijeh njihov veci je od 
koristi njihove!'" (El-Bekare, 219.) 

Ustvari, ovaj ajet bio je jedan od koraka za odvikavanje od 
alkohola koje je Allah propisao za one koji su pili alkohol pri- 
je primanja islama. Kao sto znamo, alkohol stvara ovisnost 
i njegovo ostavljanje u jednom koraku oni ne bi mogli pod- 
nijeti. 

Potpuna zabrana koristenja alkohola, pa cak i u medicinske 
svrhe, jasna je iz sljedeceg Poslanikovog, sallallahu 'alejhi ve 
sellem, hadisa: Tarik ibn Suvejd el-Dzu'fi upitao je Poslanika, 
sallallahu 'alejhi ve sellem, o proizvodnji alkohola, pa mu je 



15 Bar, M. A. ^ ju»w), 2000 
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on to zabranio. Tada Tarik rece: "Allahov Poslanice, ali ja ga 
proizvodim radi lijeka", na sta mu Poslanik, sallallahu 'alejhi 
ve sellem, odgovori: "On nije lijek, nego bolest." 16 

Enes, r. a., prenosi da je Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi 
ve sellem, prokleo deset vrsta ljudi koji imaju doticaja sa vinom 
(i svakim drugim alkoholnim picem): onoga ko ga proizvodi, 
onoga ko narucuje (i placa) njegovu proizvodnju, onoga ko ga 
pije, onoga ko ga dostavlja, onoga kome se dostavlja, onoga ko 
ga servira, onoga ko ga prodaje, onoga ko na alkoholu zaraduje, 
onoga ko ga kupuje i onoga za koga je kupljen. 17 Poslanik, sallal- 
lahu 'alejhi ve sellem, takoder nam porucuje: "Doci ce vrijeme 
kada ce jedna skupina iz moga ummeta piti alkohol, nazivajuci 
ga drugim imenima."' 8 

Stoga, bez obzira kako se nazivao: vino, spirit, votka, pivo i 
si., svaki je vid alkohola zabranjen (haram). 

Droga 

"Sve sto opija predstavlja hamr, a svaki je hamr zabranjen."' 9 
Opijum, heroin, kanabis, kao i svi drugi oblici rekreacijskih dro- 
ga imaju razorno dejstvo na razum i tijelo. Neke od njih pro- 
uzrokuju halucinacije i stvaraju privremen osjecaj ushicenja, 
ali ubrzo nakon toga korisnik droga skoncava zarobljen u zlo- 
kobnom krugu depresije i ovisnosti. 



16 Biljezi Muslim 

17 Biljeze Tirmizi i Ibn Madze sa vjcrodostojnim lancem prenosilaca. Hadis 
takoder biljeze i Ahmed i Ebu Davud od Ibn Omera, r. a. 

iS Biljezi Ibn Madze. Ibn Tejmijje smatra da je lanac prenosilaca ovoga hadisa 

ispravan. 
iq Biljezi Muslim. 
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Drugo pravilo: cistoca 

U ovom poglavlju razmatrat cemo samo fizicku cistocu, dok ce- 
mo se u drugim dijelovima knjige osvrnuti na ciscenje srca, mi- 
sli i duse. 

Tjelesna higijena 
Uzviseni Allah kaze: 

". . .U njoj su ljudi koji se vole cesto cistiti, a Allah one koji 
se ciste doista voli." (Et-Tevbe, 108.) 

Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Cistoca je po- 
la vjere." 20 On je takoder rekao i sljedece: "Ko god krene na spa- 
vanje prljavih ruku, ne opravsi ih, pa ga nesto zadesi, neka kri- 
vi samo sebe." 2 ' Da bi namaz bio primljen, islam zahtijeva od 
muslimana da prije namaza obavi propisano ciscenje. Muham- 
med, sallallahu 'alejhi ve sellem, uci nas: "Cistoca 22 je kljuc na- 
maza." 25 

Iz Kur'ana saznajemo: 

jUSawJjtj jJ=JbJ>-j I lyLyJ&li o^Lkll j| \i\ \yJ>\i jjJjt 

<■>>... \^&iiv^ 

Biljezi Muslim 

Biljeze Ebu Davud, Tirmizi i Ibn Madze. Tirmizi je ovaj hadis ocijenio kao 
hasen-garib, posto ga na odredenom mjestu u lancu prenosilaca prenosi sa- 
mo jedna osoba. 

Tj. biti pod abdestom, po potrebi se okupati, ili u nuzdi uzeti tejemmum. 
(op. prev.) 

Biljeze Ahmed, Ebu Davud i Tirmizi. Hadis je dobar. 
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"O vjernici! Kad namjeravate da namaz obavite, vi lica 
svoja umijte i ruke svoje do iza lakata operite, glave svoje 
vi potarite, i noge svoje do iznad clanaka operite! A ako 
ste neokupani, vi se okupajte. . ." (El-Maide, 6.) 

Islam je ucinio gusul (vjerom propisano kupanje) obaveznim 
u slucajevima nocne polucije (polucije u snu, bilo da se radi o 
muskarcu ili zeni), spolnog odnosa, te, specificno za zenu, na- 
kon zavrsetka menstrualnog ciklusa (hajz), kao i po prestanku 
postporodajnog krvarenja (nifds). Pored ovih situacija kada je 
kupanje obavezno, postoje i situacije u kojima je kupanje sun- 
netom preporuceno, kao sto su prilikom dva Bajrama i petkom, 
prije odlaska na zajednicko obavljanje namaza karakteristicnih 
za te dane. Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: 
"U obaveze svakog muslimana prema Allahu spada i to da se 
okupa (najmanje) jednom u sedam dana i da se namirise, uko- 
liko je u mogucnosti." 24 

Postoji veoma vazan fizicki razlog za mudrost koja se krije u 
ovim islamskim propisima. Bakterije i virusi, narocito uzrocni- 
ci obicne prehlade, nakupljaju se na rukama, medu prstima i 
ispod noktiju; stopala i nozni prsti takoder se brzo zaprljaju. Po- 
red ovih, usta, nos i usi takoder predstavljaju pogodna mjesta 
na kojima se ovi napasnici nakupljaju, a oci su veoma osjetlji- 
ve na infekciju. Islamom propisano ciscenje (abdest) osigurava 
da su sva ova mjesta na tijelu ociscena od povrsinskih mikroba 
prije nego se stupi u namaz. 

Mudrost propisivanja uzimanja abdesta i(li) kupanja prije 
obavljanja namaza posebno je znacajno za zajednicko obavlja- 
nje namaza. Muskarci su obavezni prisustvovati zajednickom 
obavljanju namaza u dzamiji pet puta dnevno. Propis nalaze 
da pri obavljanju ovih namaza klanjaci moraju stajati rame uz 



24 Albani je ovaj hadis ocijenio vjerodostojnim. 
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rame jedan sa drugim, njihove ruke cesto dodiruju ruke onih 
do sebe, a njihova lica (nosevi, oci, usta, usi) nalaze se u blizini 
jedni drugih. Pored toga, kada ucine sedzdu, njihova lica doticu 
mjesta na podu koja su, mozda pri je svega nekoliko minuta, do- 
ticala lica drugih, dok se stopala klanjaca koji stoje u jednom sa- 
fu nalaze svega nekoliko centimetara udaljena od lica klanjaca 
koji stoje u safu iza njih. Uzimajuci abdest prije svakog namaza 
smanjuju se sanse za nastanak infekcije. (Interesantno je pri- 
mijetiti da su instrukcije za pranje ruku, propisane ljekarima i 
medicinskim radnicima u bolnicama i klinikama sirom svijeta, 
zapanjujuce slicne procesu uzimanja abdesta, jer je ovim radni- 
cima nalozeno da obave pranje izmedu prstiju i ispod noktiju 
na prstima). 

Osim navedenog, treba spomenuti i to da je broj okupljenih 
na dzuma-namazu petkom, te na bajram-namazima, a naroci- 
to prilikom obavljanja hadza, znatno veci nego broj prisutnih 
na dnevnim namazima. Stoga se od muslimana o v 'kuje da se, 
prije prisustvovanja ovim velikim okupljanjima, okupa (gusul), 
kako bi na taj nacin dodatno smanjio mogucnost sirenja zara- 
ze medu velikim grupama ljudi koji se nalaze u bliskom kon- 
taktu. 25 

Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, naredio je muslimani- 
ma da vode racuna o kosi i odrzavaju je cistom. On sam prak- 
tikovao je nanositi ulje na kosu i cesljati je. Dalje, potrebno je 
voditi racuna o tome da se redovno ciste usi, kao i o tome da se 
uklanjaju prasina i sekret iz nosa tako sto ce se prilikom uzima- 
nja abdesta usmrkati voda u nosnice, a zatim ismrkati. Prema 
rijecima poznatog hadisa, dio covjekove prirode (fitra) jeste i 
podrezivanje i ciscenje noktiju na prstima ruku i nogu, te ukla- 
njanje dlaka ispod pazuha i sa stidnih mjesta. 



25 Dugujem zahvalnost mojoj kolegici, Dzemili Hakem, za informacije o mu- 
drosti koja se krije iza propisanih vidova ciscenja u islamu. 
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Iz sunneta takoder ucimo i to da su medu najdrazim stva- 
rima Poslaniku, sallallahu 'alejhi ve sellem, bili mirisi. On je 
rekao: "Onaj kome bude ponuden miris, ne treba ga odbija- 
ti." 26 Ibn Kajjim je rekao da su prijatan miris i parfem "hrana 
za dusu". 27 

Oi alna higi jena 

Briga o zubima igra veoma vaznu ulogu u cjelokupnom tjele- 
snom zdravlju, a da ne spominjemo njenu ulogu u stvaranju sa- 
mopouzdanja kroz blistav osmijeh i ugodan dah. Karijes nasta- 
je kada bakterije, koje se nalaze u ustima, stupaju u reakciju sa 
ugljikohidratima (secer i skrob) iz hrane, te proizvode kiseline. 
Ove kiseline razgraduju ili "izjedaju" gledi zuba (cvrstog spo- 
ljasnjeg prekrivaca zuba), uzrokujuci propadanje zuba. Stetno 
djelovanje oralnih bakterija traje dvadeset do cetrdeset minu- 
ta nakon jela. Faktori koji dovode do rizika nastanka karijesa 
ustvari su ucestalost konzumiranja hrane koja sadrzava skrob 
i secer, te koliko se dugo ova hrana zadrzava u ustima. 28 Sto se 
prije hrana rastvori i napusti usta, to je manja sansa nastanka 
karijesa. 

Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, uci nas da su usta 
put za Kur'an, te ih stoga trebamo odrzavati cistim. Prilikom 
svakog uzimanja abdesta, on bi koristio misvak (stapic za ci- 
scenje zuba). Rekao je: "Kada ne bi pricinilo poteskocu mojim 
sljedbenicima, naredio bih im koristenje misvaka prije svakog 
namaza." 29 On je takoder rekao i sljedece: "Koristenje misvaka 
cisti usta i cini zadovoljnim Allaha." 30 

26 Biljezi Muslim 

27 Jauziyah, 2003 

28 Duyff, 2002 

29 Biljeze Buhari, Muslim, Ebu Davud. Tirmizi, Nesa'i, Ibn Madze i Ahmed 
jo Biljeze Buhari, Nesa'i, Ibn Madze i Ahmed 
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Misvak (ar. J)\_^JI /es-sivak/) arapski je termin za Salvadore 
Persica, biljku koja se moze naci na Arabijskom poluotoku. Ka- 
ze se da najbolja vrsta misvaka potjece od drveta arak. Misvak 
predstavlja efikasnu alatku za uklanjanje mehkih naslaga na 
zubima, sprecavajuci na taj nacin stvaranje kamenca. Naucna 
su istrazivanja dokazala da su uzroci efektivnosti misvaka u 
oralnoj higijeni sljedeci: 31 

• misvak sadrzava antibakterijske agense koji ciste usta i uni- 
stavaju mikrobe. Ovo su prirodna dezinfekcijska sredstva 
koja takoder sprecavaju i oboljenje desni; 

• hlorid i silicij dioksid koji se nalaze u misvaku pomazu u ci- 
scenju i izbjeljivanju zuba; 

• misvak sadrzava i vitamin C, kao i sitosterole, koji pomazu 
u jacanju desni i krvnih sudova u ustima; pored toga, vita- 
min C igra znacajnu ulogu u smanjenju zapaljenja; 

• alkalna priroda misvaka pomaze neutralisanju efekta stet- 
nih kiselina koje proizvode oralne baktei ije, jer sadrzava tri- 
methyl amine. 

Pored navedenih prednosti, misvak sadrzava mirisne tvari 
koje daju prirodnu svjezinu dahu; sumpor koji se nalazi u nje- 
mu pomaze u dezinfekciji usta, dok fluorid igra nezamjenji- 
vu ulogu u jacanju zubne gledi i sprecavanju propadanja zu- 
ba. Sastojci koji se nalaze u misvaku takoder povecavaju i luce- 
nje pljuvacke, sto je prirodni sistem za dscenje usta. Misvak je 
idealna prirodna cetkica za zube, prikladna za dscenje mjesta 
izmedu zuba, uklanjanje zubnih naslaga i ostataka hrane, ne 
ostecujuci pri tome desni, niti zubnu gled. 

Mustihi, M. R., Dzasim, A. A., Jasin, I. E., Diendi, A. R. & Sukri, L. 

i^XjJI J^j JLi»l J^VJI p*\j>\ lr _UJI J^S. ^ y > -. - I I J^j 

n.d. 
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Treba napomenuti da je potrebno redovno otkidati koriste- 
ni dio misvaka, jer on s vremenom gubi antibakterijsko dejstvo. 
Efektivnost misvaka moze se procijeniti posmatranjem cetkice: 
ukoliko je ona jos uvijek ostra, ima okus slican onome u senfu, 
te blag aromatican miris, tada je jos korisna za upotrebu. Mi- 
svak daje najbolje rezultate kada se koristi dok su naslage na 
zubima jos uvijek mehke. Kada se one stvrdnu, efektivnost mi- 
svaka smanjuje se (kao i efektivnost bilo koje paste za zube), pa 
je stoga od izuzetne vaznosti misvak koristiti redovno, upravo 
onako kako nas je poducio nas voljeni Poslanik, sallallahu 'alej- 
hi ve sellem. 

Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, takoder je prakti- 
kovao ispirati usta vodom nakon sto bi pio mlijeko. Rekao je: 
"Ono (mlijeko) sadrzava masnocu."* 2 Danas znamo da je ma- 
snoca koja se nalazi u mlijeku glavni uzrocnik karijesa kod ma- 
le djece; nedavna naucna istrazivanja savjetuju roditeljima da 
djeci ne daju mlijeko u krevetu, jer ce ona zaspati prije nego 
temeljito isperu usta (medutim, ovo se ne odnosi na mlijeko iz 
grudi majke, jer ono ne prouzrokuje karijes). Naravno, mlije- 
ko nije stetno za zube. Neki hranjivi stastojci koji se nalaze u 
mlijeku i mlijecnim proizvodima, poput kalcija, fosfora i vita- 
mina D, cine zube snaznijim i sprecavaju njihovo propadanje. 
Ovi sastojci takoder pomazu u izgradnji snazne celjusti koja je 
nosilac zuba. 

Pljuvacka, koja se proizvodi u ustima, pomaze u zastiti zuba 
tako sto ih brzo cisti od ostataka hrane. Da bi se osigurala do- 
voljna kolicina pljuvacke u ustima, potrebno je unositi dovolj- 
no tecnosti u tijelo. Najbolji izbor je voda, jer ona ne sadrzava 
ugljikohidrate koji su glavni uzrocnici problema. Francuzi ima- 
ju Sbicaj svoje obroke zavrsiti sa komadom sira; sir pomaze u 
lucenju pljuvacke i neutralizira proizvedene kiseline, a, narav- 



32 Biljeze Buhari i Muslim 
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no, on sadrzava i veliku kolicinu kalcija i fosfora. Stoga, ne za- 
boravite pojesti komad sira nakon obroka! 

Zdravlje pojedinih tjelesnih sistema 
Disni sistem 

Disanje ili respiracija 33 prirodna je i neophodna funkcija zajed- 
nicka svim zivim bicima. Ono sacinjava osnovnu, zivotnu silu 
ili energiju koja kruzi po vasem tijelu. Svi mi od rodenja znamo 
kako disati, ali, da li disemo na pravilan nacin? 

Sa svih strana bombarduju nas ogromnim brojem mitova i 
teorija koji savjetuju razlicite metode disanja: duboko disanje, 
povrsno disanje, udisati zrak kroz nos, a izdisati kroz usta, pot- 
puno isprazniti pluca, koristiti stomak pri disanju, uraditi ovo, 
ne raditi ono... Sta je pravilno, a sta nije? S obzirom da je di- 
sanje prirodan i spontan proces, jednostavno slijedite zahtjeve 
vasega tijela: disite kroz nos, blago i u pravilnim interval ima, 
potpuno, ali ne duboko; nemojte disati nasilu, pustite da disa- 
nje bude prirodno i normalno. Disanje je uroden proces, stoga 
ga ne pokusavajte kontrolisati. Mozete ga posmatrati i osjetiti, 
ali ga ne pokusavajte prisiljavati. 

U stanju smo provesti dane bez hrane i sate bez vode, ali ne 
mozemo izdrzati vise od otprilike cetiri minute bez disanja, jer 
nakon ovoga vremenskog perioda mozak pocinje trpjeti nepo- 
pravljiva ostecenja. Disanje nase tijelo snabdijeva kisikom koji 
je neophodan za funkcionisanje celija i metabolizam. 

Allahovje Poslanik, sallallahu 'alejhivesellem, u ovom kon- 
tekstu rekao: "Covjek ne moze napuniti goru posudu od svoga 
stomaka; nekoliko zalogaja dovoljno je da drzi tijelo uspravlje- 
nim, a, ako je bas neizbjezno, tada jedna trecina za hranu, jedna 



3 j Disni sistem naziva se jos i respiratorni sistem. 
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trecina za pice, a jedna trecina za disanje." 34 U ovome hadisu 
Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, naglasava vaznost pravil- 
nog disanja, ukazujuci da je ono podjednako vaznokao i hrana 
i pice. 

Pravilno disanje povecava kolicinu kisika dopremljenu do 
mozga, te na taj nacin poboljsava koncentraciju i aktivnost. 
Ovakvo disanje djeluje smirujuce, popravlja vase raspolozenje 
i pomaze vam u kontrolisanju emocija. Ova tehnika pokazala se 
narocito efektivnom kod hiperaktivne djece i pojedinaca sa vi- 
sokim nivoom stresa. Ono takoder uravnotezuje metabolizam 
i donosi sklad u radu hormonalnog sistema. 

Dr. Andrew Weil 35 naglasava vaznost pravilnog disanja isti- 
cuci da je ono sastavni dio njegovog programa namijenjenog 
za postizanje optimalnog zdravlja. Dr. Weil ukazuje da je dah 
veza izmedu tijela i uma: on u sebi sadrzava nevjerovatnu iscje- 
liteljsku moc, predstavlja kljuc za kontrolisanje emocija, nerv- 
nog sistema, svijesti, kao i podsvijesti. Skretanje paznje na di- 
sanje pomoci ce vam da se opustite. Najjednostavniji nacin da 
to ucinite jeste da misli usmjerite na disanje; pratite proces, ali 
ne pokusavajte utjecati na njega. Cinite tako pet minuta svako- 
ga jutra i posmatrajte kako ova jednostavna navika unosi sklad 
izmedu vasega tijela, uma i duse. 

Ako budemo disali duboko, kao sta nam savjetuju mnoge 
knjige i treneri joge, tacno je da cemo udisati vece kolicine kisi- 
ka, ali cemo isto tako gubiti vece kolicine ugljik-dioksida. Pre- 
ma rijecima dr. Terese Hale 36 , autorice vrijedne knjige Breath- 
ing Free, kada se smanji kolicina ugljik-dioksida u nasoj krvi, tje- 
lesne celije nece biti u stanju iskoristiti u potpunosti kisik koji 



$4 Biljeze Ahmed, Tirmizi i Ibn Madze. Albani je ovaj hadis ocijenio vjerodo- 

stojnim. 

Weil, 1998 
$h Hale, 2001 
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je do njih dostavljen. Cilj treba biti ujednaciti kolicinu oba gasa 
u krvi, jer su oba neophodna za nase zdravlje. Ugl jik-dioksid 
nije napasnik kojeg se trebamo rijesiti, kako smo to mislili u 
proslosti. Naprotiv, dr. Hale ukazuje da je ugljik-dioksid neop- 
hodan za pravilno koristenje kisika od strane tjelesnih celija; 
on je takoder neophodan za funkcionisanje krvotoka i disnog 
sistema. Ugljik-dioksid je prirodni bronhodilatator (tj. odrzava 
prohodnim vazdusne puteve u plucima i sprecava njihov ko- 
laps), te odrzava pH-ravnotezu 37 u tijelu koji je neophodan za 
pravilno funkcionisanje imunoloskog sistema. 

Najbolji meni poznat nacin da regulisete svoje disanje jeste 
ucenje Kur'ana. Ucite ga onako kako je to cinio nas voljeni Po- 
slanik, sallallahu 'alejhi ve sellem. Imam Zehebi kaze: "Za svaki 
organ postoji vjezba, a vjezba za prsa jeste ucenje Kur'ana. Za- 
pocni ucenje sapatom, a zatim postepeno povisuj ton." ,s 

Zaista je zapanjujuce kako cete se osjecati nakon toga; cak i 
ucenje svega nekoliko ajeta predstavlja odlicnu vjezbu disanja. 
Kur'an je bozanskoga porijekla; ne postoji, niti ce ikada posto- 
jati, neka druga knjiga koja u svojim recima sadrzava ovakav ni- 
vo savrsenosti i ravnoteze. Kur'an je nenadmasan u svoj svojoj 
ljepoti, melodicnosti i ritmu. Pokusajte sami! Naucite ispravno 
uciti Kur'an (tedzvid) i usavrsit cete svoje disanje, te stvoriti rav- 
notezu i harmoniju izmedu vasega tijela, uma i duse. 

{^} ■ ■ • J^y^. "'^ > ^ o\l^}\ Sfi j 
"U Kur'anu Mi objavljujemo ono sto Lijekje i Milost vjer- 
nicima. . ." (El-Isra', 82.) 



^7 pH je mjera kiselosti ili bazicnosti nekog rastvora. Svaki rastvor cija je pH- 
-vrijednost na [emperaturi od 25°c manja od 7 smatra sc kiselim, dok se oni 
sa pH-vrijednosti veconi od 7 smatraju bazicnim (alkalnim). (op. prev.) 
Zehebi, S. Jl 0^ j> jjJi ^ <ul ±-s. ^i), 2004 
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Krvotok 

Kada spomenemo krvotok, prvo sto nam pada na um jeste sr- 
ce. Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "U tijelu 
postoji organ koji, ako je zdrav, cini da bude zdravo citavo tije- 
lo, a ako on obolk fada bolest zahvata citavo tijelo; taj organ je 
srce." 59 Rijec "srce", koja se spominje u hadisu, moze se protu- 
maciti i u fizickom i u duhovnom smislu. 

Kao fizicki organ, srce se sastoji od cetiri odjeljka: dvije pret- 
komore (atriji) i dvije komore (ventrikuli). Krv prvo dospijeva 
u pretkomore, a zatim se prosljeduje u komore, ciji je zadatak 
pumpanje krvi nazad u tijelo. Kolicina rada koji obavi srce zai- 
sta je nevjerovatan. Kada covjek mjruje, srce kuca 75 puta u mi- 
nuti, pumpajuci oko 5,25 litara krvi, tako da se u jednoj minuti 
obavi cirkulacija ukupne kolicine krvi u tijelu. 40 Stoga vidimo, 
kako nas je nas Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, obavije- 
stio, da o ovome malome misicu ovisi zivot svih celija u tijelu. 
Da bismo shvatili ogromni znacaj uloge koju srce ima u tijelu, 
dovoljno je da znamo to da mozdane celije bivaju uniSteneuko- 
liko im se uskrati krv bogata kisikom samo pet minuta. 

Islam je dao vazne preporuke u pogledu toga kako da srce i 
krvotok odrzimo zdravim, a prva od njih jeste fizicka aktivnost. 
Ibn Kajjim skrece paznju na to da ce svaki organ koji bude pod- 
vrgnut odgovarajucoj i redovnoj fizickoj aktivnosti biti snazniji 
i zdraviji, te navodi rijeci koje neki pripisuju Muhammedu, sal- 
lallahu 'alejhi ve sellem, a drugi Omeru, r. a., a koje naglasavaju 
vaznost bavljenja sportom i poducavanja djece sportu: "Podu- 
cavajte svoju djecu bacanju koplja, plivanju i jahanju." 

Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, takoder je za- 
branio lijenost i tromost. 41 Prema Americkoj asocijaciji za srce 

Biljeze Buhari i Muslim 
Marieb, 2003 

Kardavi, }. LSjU> 2002b 
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(aha - American Heart Association), jedna od najvaznijih pre- 
poruka za odrzavanje srca zdravim jeste biti fizicki aktivan. Oni 
preporucuju da se aerobik uvrsti u svakodnevne aktivnosti. Cak 
i 30 minuta dnevnih fizickih aktivnosti koristit ce srcu; fizicka 
aktivnost smanjuje rizik od nastanka srcanih bolesti tako sto 
poboljsava cirkulaciju krvi, drzi pod kontrolom tjelesnu masu, 
povecava tjelesnu energiju i smanjuje napetost. Tjelesna vje- 
zba takoder smanjuje nivo holesterola u krvi i kontrolise krv- 
ni pritisak; dalje, vjezbom se osnazuju razliciti tjelesni misici, 
ukljucujuci i srce. 

Pored raznih vidova tjelesnih vjezbi koje cinite, protezanje 
misica za vrijeme namaza poboljsava cirkulaciju krvi njezno 
masirajuci krvne sudove. Ovo je posebno izrazeno prilikom ci- 
njenja sedzde za koju je utvrdeno da smanjuje bol u slucaju 
prosirenih vena i smanjuje rizik od nastanka tromboze (stvara- 
nja ugrusaka u krvi) u nogama. Cijelikrvotok takoder je stimuli- 
ran pregibanjem i cinjenjem sedzde kroz uskladen tok disanja i 
pomjeranja dijafragme, sto vodi ka efikasnijem pumpanju krvi 
od strane srca. Pomjeranje vrata za vrijeme namaza i na njego- 
vom zavrsetku dodatno vitalizira krvne sudove koji dostavljaju 
krv do mozga. Stoga, odvojenih pet do sedam minuta u toku 
obavljanja dnevnih obaveza kako bi se klanjao namaz ne samo 
da obnavlja vas duh, nego isto tako ozivljava i vase tijelo i um. 

Pored tjelesnih vjezbi, islamska medicina takoder preporu- 
cuje i odredene programe ishrane kako bi se srce i krvotok odr- 
zali zdravim: 

• ne prejedati se; 

• jesti razlicite vrste voca i povrca; 

• jesti proizvode od nepreradenih zitarica; 

• smanjiti upotrebu crvenog mesa u ishrani; 

• sto vise jesti ribu; 
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• koristiti dumbir, bijeli i crveni luk, kao i maslinovo ulje u 
spravljanju hrane; 

• redovno piti sok od crvenog grozda i morskog sipka (nara). 

O svakoj od ovih preporuka bit ce govora u drugom poglav- 
lju knjige, kada budemo govorili o biohemijskom tijelu. 

Ako se ponovo osvrnemo na hadis koji govori o srcu, vidjet 
cemo da niko ne moze osporiti vaznost emocionalnog i duhov- 
nog aspekta srca. Stres, depresija, briga, srdzba i mnogi dru- 
gi negativni osjecaji predstavljaju teret za srce i slabe njegov 
rad. U djelu Poslanikova medicina, Ibn Kajjim preporucuje prak- 
tikovanje osjecaja poput zadovoljstva, radosti, ljubavi, dobro- 
te, blagosti, strpljenja, ustrajnosti i hrabrosti kao najbolju vrstu 
"sporta" za srce. On takoder skrece paznju na etiku i moralno 
ponasanje, te cinjenje dobrih djela, koji predstavljaju velican- 
stvene iscjelitelje. 42 

Allahovi poslanici, a. s., poducavali su nas koristenju ovih 
lijekova za lijecenje dusevnih bolesti srca. Ovi poslanicki lije- 
kovi, kada se koriste do te mjere da se ucvrste u srcu covjeka, 
jacaju srce i povecavaju vjeru i oslonac na Allaha, a kada srce 
covjeka postane snaznije u duhovnom smislu, tada ce i on biti 
u stanju oduprijeti se, odnosno izlijeciti fizicku bolest. Uzviseni 
Allah u Svojoj Knjizi kaze: 

"O ljudi, dosla vam je od Gospodara vaseg pouka i lijek za 
ono sto je u grudima, i Prava Staza, i milost vjernicima." 
(Junus, 57.) 



42 Jauziyah, 2003 
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Koza 

Kozu mozete posmatrati kao stit; da je ne posjedujete, bili biste 
lahak plijen raznim mikrobima, a takoder biste izgubili i vodu 
iz tijela, kao i tjelesnu temperaturu. Koza ima mnogo funkcija 
koje su od zivotne vaznosti za covjeka. Najvaznija od njih jeste 
ta da stiti tkiva od napada bakterija, ultraljubicastih zraka, vru- 
cine, hladnoce i fizickih ozljeda. Koza ucestvuje i u kontrolisa- 
nju tjelesne temperature, kao i u uklanjanju stetnih materija i 
otrova putem znojenja. Vitamin D, jedan od vitamina otopivih 
u mastima a koji je veoma vazan za integritet kostiju, sintetizira 
se kroz djelovanja suncevih zraka na kozu. Dalje, koza sintetizi- 
ra vise proteina koji su vazni za imunitet. Ona zadrzava vodu u 
tijelu, kao i druge izuzetno vazne tecnosti, te sprecava vanjsku 
vodu i druge supstance od upada u sistem - zamislite samo ka- 
da bi sva voda, sapun i sampon bili apsorbirani u vase tijelo 
prilikom svakog tusiranjn! 45 

Koza se sastoji od vanjskog sloja (epidermis), tv. .mutrasnjeg 
[dermis.) kojeg sacinjavaju gusto povezana tkiva. Ispod dermi- 
sa nalazi se hipodermis, koji je pretezno sacinjen od potkoznog 
masnog tkiva. Hipodermis prievrscuje kozu za organe koji se 
nalaze ispod i formira "izolacijski jastuk". 44 

Epidermis je avaskularan 4<i } a vedna njegovih celija proizvo- 
di i pohranjuje keratin, strukturni protein koji kozi daje snagu 
i cvrstinu. Donje celije epidermisa snabdijevaju se potrebnim 
sastojeima od dermisa, koji se nalazi ispod njih, i konstantno se 
nalaze u procesu dijeljenja: one proizvode milione novih celija 
svaki dan koje jedne druge tjeraju prema gore, dalje od izvora 
za snabdijevanje. Priblizavajuci se povrsini koze, celije na kraju 
umiru, nakon cega se postepeno, ali konstantno, odvajaju i ot- 



4^ Marieb, 2003 
4^ Marieb, 2003 

45 Tj. nema vlastitog snabdijevanja krvi. 
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padaju s koze, te bivaju zamijenjene novim celijama iz donjih 
slojeva. Zaista je interesantno zamisliti da je gotovo sve sto vi- 
dimo, kada gledamo u nekoga, ustvari mrtvo! Vanjski sloj nase 
koze u potpunosti biva zamijenjen u vremenskom periodu od 
25 do 45 dana. 4& Kada bi se ove keratinizirane celije nakupljale 
na povrsini koze, one bi lahko mogle zacepiti pore u kozi pred- 
videne za znojenje i izolirati kozu, na taj nacin je sprecavajuci 
u vrsenju njenih vitalnih funkcija. 

Zastita koze 

I. Abdest. Kada smo govorili o cistoci, citirali smo sljedeci kur'- 
anski ajet: 

( ^=JjJlj ^SsJbjLj IjJu-c-li S^JuaJI Jl '^ui lil jjjjl l^tij 

<i> . . . ij^u 

"O vjernici! Kad namjeravate da namaz obavite, vi lica 
svoja umijte i ruke svoje do iza lakata operite, glave svoje 
vi potarite, i noge svoje do iznad clanaka operite! A ako 
ste neokupani, vi se okupajte. . ." (Ill-Ma'ide, 6.) 

Sada, kada smo se upo/.nali sa funkcijama koze, mozemo ra- 
zumjeti vaznost abdesta. Pored toga sto cisti pore u kozi i ukla- 
nja 0110 sto se na njoj nakupi, abdestom se redovno ciste svi 
oni dijelovi tijela koji su izlozeniji spoljasnjim utjecajima: ko- 
za, nokti, te prirodni tjelesni otvori, kao sto su oci, usta, nos i 
usi. Ovim jednostavnim radnjama (uzimanjem abdesta) tijelo 
se stiti od stetnih hemikalija ili mikroorganizama koji se na nje- 
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mu nadu, kao i od svih stetnih supstanci kojih se tijelo pokusa- 
va rijesiti. 

2. Zastita od suncevih zraka. Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sel- 
lem, rekao je: "Ako se neko od vas nade u hladu, pa se hlad po- 
vuce i neki od dijelova njegovog tijela bude izlozen suncu, neka 
se smakne s tog mjesta." 47 

Najcesci uzrocnik raka koze jeste pretjerano izlaganje stet- 
nim utjecajima ultraljubicastog zracenja (uv). Postoje dvije 48 
vrste ultraljubicastog zracenja: uva, ili dugovalno zracenje, te 
uvb, ili srednjevalno zracenje, koje je znatno stetnije i koje je 
uglavnom odgovorno za obolijevanje koze. Radi vlastite sigur- 
nosti, trebate izbjegavati direktno izlaganje suncevim zrakama 
u periodima dana kada je djelovanje suncevih zraka najstetni- 
je. Zbog ovoga je Uzviseni Allah za hlad kazao da je on jedna 
od Njegovih blagodati: 



"Allah vam hladove dariva od onoga sto stvara, i sklonista 
u brdima vam daje, i odjecu vam daje, koja vas cuva od 
vreline..." (En-Nahl, 81.) 

3. Nanosenje ulja na kozu. Muhammed, sallallahu 'alejhi ve 
sellem, rekao je: "Koristite (maslinovo) ulje u jelu i koristite ga 
za mazanje koze, jer ono potjece iz blagoslovljenog drveta." 49 
Nauka je dokazala da se nanosenjem maslinovog ulja nakon 

47 Biljeze Ebu Davud i Ahmed. Albani je ovaj hadis ocijenio vjerodostojnim. 
4>S Ustvari, postoji i treca vrsta ultraljubicastog zracenja: uvc, ili kratkovalno 

zracenje, medutim, ove se zrake apsorbiraju u ozonskom sloju atmoslere i 

tako ne dopiru do povrsine Zemlje. (op. prev.) 
49 Biljezi Ibn Madze. Albani je ovaj hadis ocijenio vjerodostojnim. 
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izlaganja suncevim zrakama (ne za vrijeme izlaganja, jer ono 
ne stiti od utjecaja sunca) smanjuje rizik od nastanka raka ko- 
ze. 50 Maslinovo je ulje jako ucinkovito kao omeksivac za ko- 
zu i kosu. Imam Safija preporucuje mazanje koze maslinovim 
uljem svaki drugi dan. 

Maslinovo je ulje glavni sastojak mnogih kucnih recepata 
za zdravu kozu, nokte i kosu. Samo nanosenje toplog ulja na 
grubu kozu pokazalo se kao veoma ucinkovit omeksivac, a ve- 
oma je korisna i masaza noktiju i jagodica prstiju njime. Ovo 
je narocito vazno uciniti nakon izlaganja raznim hemikalijama 
i deterdzentima (naprimjer, prilikom pranja suda) kako bi se 
nokti zastitili i osnazili. Sto se tice kose, jednostavan recept, koji 
se sastoji od nanosenja smjese samljevenog avokada pomijesa- 
nog sa soljicom maslinovog ulja na kosu, nakon samponiranja, 
te njeno ispiranje nakon sto protekne 10-15 minuta, pokazao se 
veoma korisnim, narocito za suhu i ispucalu kosu. 

4. Aloe vera. Aloe vera bila je poznata i u vrijeme Poslanika, 
sallallahu 'alejhi ve sellem, kada je koristena kao losion za suhu 
kozu, ali i /.a uljepsavanje, kako to navodi Ibn Kajjim. 51 

Aloe vera je snazan hidrator i koristi se kao mehlem u sluca- 
jevima opekotina. Ona ublazava bol i vlazi suhu kozu, a ucinko- 
vita je i u slucaju manjih rana, kada sprecava nastanak oziljka. 
Takoder se koristi i u slucajevima gljivicnih infekcija i ujeda 
insekata. Ibn Kajjim savjetuje da se Aloe vera pomijesa sa ru- 
zinom vodicom, kada se koristi kao mast. Aloe vera gel moze 
se koristiti kao gel za kosu, umjesto sintetickih vrsta gela koji 
su u prodaji danas. On nema stetne efekte na kosu koji su ka- 
rakteristicni za komercijalne vrste gela; naprotiv, on kosi daje 
cvrstocu i smanjuje njenu ispucalost. U knjizi Natural Beauty 
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at Home, Janice Cox predlaze jos neke korisne preparate ciji je 
primarni sastojak Aloe vera. 52 

Imunoloski sistem 

U islamu je velika paznja posvecena razvijanju zdravog imuno- 
loskog sistema covjeka, pocevsi od njegovog ranog djetinjstva, 
pa stoga Uzviseni Allah nareduje roditeljima da osiguraju svo- 
joj djeci dojenje u trajanju od pune dvije godine nakon rodenja: 

<""r> • • ■ j£Ltf 
"Neka majke djecu svoju doje cijele dvije godine..." (El- 
-Bekare, 233.) 

Na drugom mjestu u Kur'anu, Allah ponovo stavlja nagla- 
sak na to da prestanak dojenja djeteta treba nastupiti nakon 
sto ono napuni dvije godine: 

jl J^\£. j g&j ^C. llfcj djjjjj Cr^f 1 %^>jj 

"Covjeku smooporucili Mi da poslusan bude roditeljima 
svojim. Majkaga njegova nosi i vehne li vehne, a i njegovo 
dojenje je dvije godine. Budi zahvalan Meni i roditeljima 
svojim, Meni ce se sve vratiti!" (Lukman, 14.) 

Istrazivanja su pokazala da su djeca koja se hrane majcinim 
mlijekom bolje zasticena od alergija i obicnih bolesti, a takoder 
je i manje vjerovatno da ce kod sebe razviti odbojnost prema 
nekim vrstama hrane, nego je to slucaj kod djece koja se hrane 
iz flasice. Utvrdeno je da majcino mlijeko u sebi sadrzava naj- 
manje stotinu raznih sastojaka koji.se ne nalaze u hrani koja 
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se proizvodi za dojencad. Kolostrum (Colostrum) 5 * je bogat vita- 
minom A, proteinima i antitijelima (zbog cega on predstavlja 
prvi oblik imunizacije dojenceta). Prema navodima koje i/.no- 
si Americko udruzenje dijeteticara (ada - American Dietetic- 
Association), manja je vjerovatnoca da djeca koja se hrane maj- 
cinim mlijekom kasnije u zivotu obole od odredenih hronicnih 
bolesti poput dijabetesa, nekih vidova raka, te odredenih sto- 
macnih i crijevnih oboljenja. 54 Pored toga, dvije masne kiseline 
koje se nalaze u majcinom mlijeku, behenijska (dha - docosa- 
hexaenoic acid) i arahidonska (ara - arachidonic acid), vazni su 
sastojci celijskih membrana koje formiraju mozak i mreznjacu 
u oku. 

]os jedan koristan savjet u vezi sa imunitetom, koji Ibn Kaj- 
jim upucuje ljekarima, glasi: ukoliko je bolest uznapredovala, 
ljekari ne trebaju pribjegavati koristenju medikamenata. On 
ovo potkrepljuje time da ce tijelo, kada mu se daju medikamen- 
ti, biti okupirano njima, umjesto da se koncentrise na borbu sa 
bolesti. Stoga, prema misljenju Ibn Kajjima, u ovoj fazi ljekar se 
treba prvenstveno angazirati u snazenju odbrambenih sistema 
tijela. 55 

Da bismo shvatili kako to ovaj savjet moze povecati ucinko- 
vitost imunoloskog sistema, prvo se moramo upoznati sa naci- 
nom na koji ovaj sistem radi. Kada strano tijelo dospije unu- 
tar ljudskog tijela, njegov antigen (protein koji potice stvaranje 
antitijela) vezuje se za povrsinu posebnih celija imunoloskog 
sistema koje se nazivaju B-limfociti, a koje se zatim aktivira- 
ju i ubrzano umnozavaju kako bi oformile "vojsku" celija. Po- 
tom se ove celije diferenciraju u plazma-ce\\)e, koje predstavlja- 



■33 Kolostrum je cista zuckasta tecnost koju luce grudi majke dva do cetiri dana 

nakon poroda. 
54 Duyff, 2002 
S.i Jaiu.iyah, 2003 
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ju "fabrike" za proizvodnju antitijela. Plazma-celije proizvode 
specificna antitijela izuzetnom brzinom (oko 2000 antitijela u 
sekundi), a zatim, u roku od cetiri do pet dana, ove celije umiru, 
ostavljajuci iza sebe visoku koncentraciju antitijela u krvi cija je 
zadaca da inaktiviraju i uniste napadacki antigen. Nakon toga, 
druga vrsta limfocita, poznatih kao supresijske T-celije, ispusta- 
ju hemikalije koje vrse supresiju imunoloskog odgovora, poste- 
peno ga smanjujuci i, na kraju, potpuno ga zaustavivsi, nakon 
sto su napadaci uspjesno unisteni. Sve imunoloske celije koje 
su ucestvovale u odbrani organizma potom umiru, osim odre- 
denih specijaliziranih limfocita poznatih kao memorijske celije, 
koje ostaju zive kako bi sacuvale podatke o antigenu s kojim su 
se borile i tako u slucaju buducih napada istog antigena mogle 
odgovoriti brze i efikasnije, uz minimalne neugodne simptome, 
jer su sve pripreme za odbranu vec ucinjene. 56 

Uloga antibiotika jeste direktan napad na bakterije, zaobila- 
zeci sve prirodne faze odbrane koje tijelo nudi. ""lekada je ko- 
ristenje antibiotika nuzno i od zivotne vaznosti, kao sto je, na- 
primjer, u slucajevima kada je imunoloski sistem narusen ili u 
slucaju epidemije; medutim, ukoliko se antibiotici uzimaju re- 
dovno, oni sprecavaju imunoloski sistem u njegovom normal- 
nom funkcionisanju, a, pored toga, negativno se odrazavaju na 
prirodnu tjelesnu floru, 57 sto vodi ka pretjeranom povecanju 
prisustva kvasca i gljivica u crijevima. 

Ponekad se ljudi odluce na koristenje medikamenata protiv 
upale kako bi smanjili tegobe koje su simptomi infekcije, za- 
boravljajuci da je upala prirodni pokazatelj procesa izljecenja 
i krucijalan alarmni sistem koji upozorava prirodni imunolo- 
ski sistem da je vrijeme da obavi svoj zadatak. Ovi protivupal- 
ni medikamenti, narocito steroidni, poput kortizola, hidrokor- 
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tizona i prednizona, sprecavaju rad tjelesnog imunoloskog si- 
stema, uzrokujuci ubrzano smanjenje broja limfocita. Prema 
tome, kao sto mozemo vidjeti, bolje je tijelu dati sansu da samo 
vodi bitku protiv bolesti, kako bi, tokom vremena, postalo sna- 
znije i zdravije. Ova borba moze potrajati dugo, prije nego sto 
bilo kakvi rezultati dodu do izrazaja, moze prouzrokovati pri- 
vremene neugodne simptome i dovesti do toga da je potreb- 
no vise se odmarati nego sto je to slucaj kada se koriste "cude- 
sni lijekovi", antibiotici. Medutim, kada borba bude okoncana, 
vi cete imati snaznu i hrabru "armiju" u svom vlastitom tijelu, 
spremnu da vas brani od svih buducih napada. 

U djelu Poslanikova medicina, Ibn Kajjim navodi da ljekar tre- 
ba birati najjednostavniju vrstu lijecenja i da ne treba prepisiva- 
ti lijekove prije nego sto istrazi kakve su mogucnosti tretmana 
hranom i dijetom. On je vjerovao da je lijecenje hranom umje- 
sto lijekovima pravi pokazatelj profesionalnosti i sposobnosti 
ljekara. 58 

Ne mozemo govoriti o imunoloskom sistemu a da ne spome- 
nemo limfu. Limfa je crista, bezbojna tecnost koja u sebi sadrza- 
va bijele krvne celije nastale iz tkiva u tijelu. Limfni sistem, iako 
veoma vazan tjelesni sistem, cesto je zanemaren. Sastoji se od 
limfnih sudova, koji prenose tekucine "pobjegle" krvnim sudo- 
vima, skupa sa limfocitima (imunoloskim celijama), enzimima, 
mastima i hormonima. Sistem se takoder sastoji od limfnih or- 
gana 59 u kojima se nalaze fagociti (celije sposobne da apsorbi- 
raju strana tijela) i limfociti, koji su vazni za odbranu tijela i bor- 
bu protiv bolesti. Limfa hrani celije, uklanja otpadni materijal, 
brani tijelo i pomaze u regeneraciji tkiva. 



58 Jauziyah, 2003 

59 Limfni organi obuhvataju limfne cvorove, sle/.enu, grudnu /.lijczdu (timus), 
krajnike, te Pcyer-ove plocc u ciijevima. 
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Za razliku od krvotoka (krvnih sudova), limfni sistem nema 
"pumpe"; limfa se prenosi grcenjem i opustanjem misica, ra- 
dom crijeva i promjenom pritiska u grudnom kosu prilikom 
disanja/' 0 Da bi u potpunosti ispunila zadatak koji joj je dodi- 
jeljen, limfa mora pravilno cirkulisati kroz tijelo. Islamsko uce- 
nje zasigurno pospjesuje ovaj proces tako sto savjetuje redovnu 
fizicku aktivnost i pravilno disanje, kako smo ranije spomenuli. 
Pored ovoga, jos neke od aktivnosti koje islam propisuje igraju 
veoma vaznu ulogu u stimulisanju cirkulacije limfe kroz tijelo 
(limfna drenaza), a to su obredno pranje (abdest) i kupanje (gu- 
sul). Utvrdeno je da njezna redovna masaza, primijenjena duz 
putanje na kojoj se nalaze sudovi za prikupljanje limfe, pomaze 
u njenoj cirkulaciji i povecava aktivnost limfnih zlijezda (koje 
su "utvrde" sa vojskom sacinjenom od imunoloskih celija) kroz 
manuelno stimulisanje cjelokupnog sistema. 

Imam Ahmed biljezi predaju da je Poslanik, sallallahu 'alej- 
hi ve sellem, opisao uzimanje abdesta kao jedan vid masaze. 
Prema misljenju imama Malika, trljanje ili masiranje dijelova 
tijela koji se peru prilikom uzimanja abdesta obavezno je, po- 
red toga sto je naredba potekla iz sunneta. Masiranje takoder 
treba izvrsiti i prilikom obrednog kupanja (gusul), prilikom ko- 
jeg vrsimo masazu cijelog tijela, pocevsi od glave, zatim desne 
strane tijela, nakon cega se vrsi masaza i lijeve strane tijela. Vo- 
da treba doprijeti do svakog dijela koze i kose, kako se navodi 
u vjerodostojnom hadisu koji opisuje kako je Muhammed, sal- 
lallahu 'alejhi ve sellem, uzimao gusul. 

Limfni sudovi (vasa limphatica) cine kanale kroz koje protje- 
ce limfa u jednom smjeru, prema srcu, gdje se potom prikuplja 
u venama putem dva velika limfna kanala 61 : 
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• desni limfni kanal, koji prima limfu iz desne ruke, desne 
strane glave i desne strane grudnoga kosa, 

• grudni limfni kanal (ductus thoracicus), koji prima limfu iz 
ostalih dijelova tijela. 

Da li je ovo objasnjenje mudrosti koja se krije iza preporuke 
da uvijek pocinjemo sa desnom stranom tijela? Allah najbolje 
zna. 

Misiciio-skeletni sistem 

Vecina nas ovih dana zivi na nacin koji ne zahtijeva vecu fizicku 
aktivnost. Mnogi od nas rade sjedeci za stolom, koristimo masi- 
ne za obavljanje kucnih poslova, radije se sluzimo liftom nego 
da se penjemo stepenicama, te se radije vozimo autom nego da 
pjesacimo. Nasa tijela nisu dizajnirana za sjedenje po citav dan: 
nizak nivo tjelesne aktivnosti ugrozit ce nase zdravlje i dovesti 
do pojave raznih degenerativnih bolesti kao sto su arteroskle- 
roza 6 \ osteoporoza 6} , slabljenje misica, pa cak i dijabetesa. 

Prvi muslimani nisu vodili ovakav nacin neaktivnog zivota 
kako to mi cinimo; oni su hodali ili jahali konje i deve kada bi 
negdje isli; radili su teske hzicke poslove obradujuci zemlju ili 
su se bavili trgovinom - cak su i zene marljivo radile u kuci i 
napolju, cistile, kuhale, prale i radile poljske poslove. 

Niko ne trazi od vas da promijenite posao, prodate auto ili iz- 
bacite masinu za pranje suda ili vesa iz kuce. Medutim, vi ipak 
mozete u svoje dnevne aktivnosti ukljuciti i fizicku aktivnost, 
ne narusavajuci komfor. Naprimjer, parkirajte auto malo dalje 



62 Arteroskleroza je nestanak elasticnosti i zadebljanje zidova arterija, sto je po- 

sebno izr;izeno u slarosti. 
65 Osteoporoza je poremecaj gubitka kostane mase, kada kosti trpe nedostatak 

kalcija i(li) vitamina D, sto ih cini krhkim. 
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od mjesta na koje ste krenuli i uzivajte u kratkoj setnji, zatim 
koristite stepenice umjesto lifta; posjetite prijatelja umjesto da 
telefonirate i otidite u prodavnicu licno, umjesto da vam se na- 
mirnice dostave kuci. 

Uzviseni Allah u Kur'anu nareduje ljudima da hodaju po 
Zemlji i da jedu njene plodove: 

"On je Taj Koji vam Zemlju krotkom ucini, pa hodajte po 
stranama njenim i jedite iz Njegove opskrbe. . ." (El-Mulk, 
15.) 

Mnogi od nasih islamskih obreda zahtijevaju od nas ulaga- 
nje fizickog napora u odredenoj mjeri, od fizicki veoma zahtjev- 
nih, kao sto je hadz sa svim svojim obiedima i obavezama, do 
manje zahtjevnih dnevnih situacija kao sto su pomaganje dru- 
gim ljudima, obilazak bolesnika, slijedenje dzenaze ili odlazak 
u dzamiju na zajednicki namaz. 

Tjelesna vjezba nuzna je za izgradnju zdravog tijela i duha. 
Fizicka aktivnost opcenito poboljsava rad srca, krvotoka i di- 
snih sistema, a povecava i snagu tijela, njegovu gipkost i izdr- 
zljivost. 64 Fizicka aktivnost stimulira rad limfnog sistema, na taj 
nacin pomazuci u uklanjanju otpadnih supstanci iz tijela, oja- 
cavanju prirodnog imuniteta i obnavljanju tjelesnih celija i tki- 
va. Pored toga, tjelesna vjezba podstice proizvodnju prirodnih 
endorfina, supstanci u mozgu koje su zaduzene za osjecanja za- 
dovoljstva i blagostanja, te otklanjanje stresa. Tjelesna vjezba 
takoder pozitivno utjece na seksualni zivot, povecavajuci ener- 
giju i seksualnu zelju. 65 
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Prisjetite se da su muslimani duzni poducavati svoju djecu 
razlicitim vrstama sporta: "Poducavajte svoju djecu bacanju ko- 
plja, plivanju i jahanju." Ovo ce im pomoci da izgrade zdrava 
tijela, a time i zdrav nacin razmisljanja. 

U Poslanikovoj medicini, Ibn Kajjim iznosi rezime u pogledu 
vaznosti tjelesne vjezbe za koji savremena nauka pocinje uoca- 
vati da je ispravan. On kaze da se tijelo ne moze osloboditi svih 
ostataka hrane i pica koji su konzumirani, sto dovodi do toga da 
se ove neizlucene otpadne supstance akumuliraju u tijelu i za- 
krcuju razlicite sudove. Najbolji nacin da se sprijeci akumulaci- 
ja ovih stetnih tvari jeste fizicka aktivnost, jer kretanje zagrijava 
organe, pomazuci im da se oslobode svih zaostalih "otpadaka". 
Izlozeno redovnoj vjezbi, tijelo ce biti u stanju da optimizira 
dotok hrane, a zglobovi, misici i ligamenti postat ce jaci i cvr- 
sci. Prema Ibn Kajjimu, umjerena fizicka aktivnost - koju da- 
nas nazivamo aerobikom - osnazuje imunitet, njeguje organe i 
pospjesuje raspolozenje. On dalje naglasava vaznost pravilnog 
odabira vjezbi, koje se moraju izvoditi na pravilan nacin. 66 

Tjelesne vjezbe mogu se svrstati u tri glavne kategorije: aero- 
bik, izgradnja misicne mase (vjezbe za povecanje snage) i vje- 
zbe istezanja. 

I. Aerobik obuhvata umjerene tjelesne pokrete koje mozete ci- 
niti na nacin koji vam najbolje odgovara, bez potrebe da se pre- 
morite i ostanete bez daha. Ove su vjezbe esencijalne za svako- 
ga, bez obzira na dob. Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sel- 
lem, imao je obicaj da ide u setnju sa svojom suprugom Aisom, 
r. a.; nekada bi se cak natjecali u trcanju i ona je jednom pobi- 
jedila. 67 U djelu Poslanikova medicina, imam Zehebi savjetuje: 
"Setnja nakon vecere korisna je, a mozete umjesto toga klanja- 



66 Jauziyah, 2003 

67 Kardavi, J. (4^ jS\ ^i-^), 2002b 
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ti namaz, kako bi se hrana u stomaku slegla i pospjesila pro- 
bava." 68 

Aerobik obuhvata setnju, trcanje, plivanje, biciklizam, no- 
gomet ili kosarku, gimnastiku i mnoge druge slicne aktivnosti. 
Ove vjezbe pospjesuju dotok krvi do mozga, sto dalje unapre- 
duje pamcenje i funkcije mozga opcenito, sto je posebno vazno 
za starije osobe. One takoder pomazu u povecanju kapaciteta 
pluca, rada srca i cirkulacije krvi, a, ukoliko se praktikuju redov- 
no, pomazu i u formiranju misica i smanjenju krvnog pritiska. 
Kada je Allahov poslanik Ejjub, a. s., obolio, Allah mu je nare- 
dio da hoda ili udara svojim stopalima o zemlju, te da se lijeci 
hladnom vodom: 

"Udari nogom o tlo! Eto ti vode hladne za kupanje i pice!" 
(Sad, 42.) 

Aerobik ubrzava vas bazalni metabolizam (bmr - basal meta- 
bolic rafe) 69 , sto je od posebnog znacaja za osobe na dijeti. Za vri- 
jeme dijete, tijelo tezi ka usporavanju bazalnog metabolizma, 
sto predstavlja prirodni vid odbrambenog mehanizma, kako bi 
sacuvalo energiju, jer ono iznenadno smanjenje u dostavljenoj 
kolicini kalorija tretira kao gladovanje. 

Smatra se da su ovi vidovi tjelesne vjezbe najbolji nacin da 
sagore tjelesnu masnocu (salo) i uravnoteze tjelesnu konstruk- 
ciju, tako da se poveca odnos misici: masti. Izvori energije za po- 
kretanje bilo kakve aktivnosti u tijelu jesu ugljikohidrati i masti, 
te proteini (koji se koriste samo u slucaju kada nema ugljikohi- 
drata i masti). Ovi izvori dalje se razlazu kako bi dali adenozin tri- 

hX 7,ehebi, S. (^Jl jLit j, ^Ji ^ J), 2004 

C11) bmr predstavlja broj kalorija koje tijelo sagori kada je 11 stanju mirovanja, a 
koje su pntrebnc za probavu, cirkulaciju krvi, disanje itd. 
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fosfat (adenosine triphosphate), poznat kao atp, tjelesno skladiste 
energije. Koliko je efikasna proizvodnja ATP-a zavisi od raspolo- 
zivosti kisika u tijelu. Ugljikohidrati se mogu koristiti za snabdi- 
jevanje energijom bez obzira da li kisik bio prisutan ili ne, dok 
se masti mogu koristiti za tu svrhu samo uz prisustvo kisika 70 , 
gdje se za proizvodnju energije vrsi sagorijevanje triglicerida u 
masnim rezervama. Kada tijelo miruje, krv je u stanju dostaviti 
dovoljnu kolicinu kisika do celija za aerobni metaholizam, tako 
da je vecina proizvedene energije rezultat razlaganja masti. Za 
vrijeme vjezbe, misicima je potrebno vise kisika, pa ako vjezba 
nije isuvise naporna, masti, kao i ugljikohidrati, mogu poslu- 
ziti kao izvori energije, zbog cega su ovakve vjezbe i nazvane 
aerobikom. Ukoliko su, pak, vjezbe zahtjevne i veoma naporne, 
kisik ne moze biti na vrijeme dopremljen do celija, pa su stoga 
prisiljene da se oslone na anaerobni metaholizam, sto znaci da se 
za snabdijevanje energijom vrsi samo sagorijevanje ugljikohi- 
drata. 7 ' 

Kisik se transportuje iz pluca i dostavlja do celija putem cr- 
venih krvnih zrnaca. Sposobnost dostavljanja kisika uslovljena 
je kolicinom crvenih krvnih zrnaca u krvi, te efikasnosti srca u 
pumpanju krvi. Ovo je razlog zbog kojega ste u stanju, prak- 
tikujuci zdravu dijetu i redovne vjezbe (aerobik), provesti vise 
vremena u obavljanju aktivnosti koje zahtijevaju velike kolici- 
ne energije. Za ove vjezbe potrebno je odvojiti najmanje 20 do 
30 minuta dnevno, tri dana u sedmici, da biste ostvarili sve fizi- 
cke i kardiovaskularne koristi koje one nude. 72 

2. Izgradnja misicne mase ili vjezbe za povecanje snage. Ovo 
su naporne vjezbe koncentrisane na kreiranje misicne mase. 



71 1 Ovaj proces naziva se aerohui metaholizam. 

7 1 Smulin & Grosvenor, 1994 

72 McManners, 2004 
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One osnazuju tijelo, povecavaju izdrzljivost i ubrizgavaju kalci- 
jum u kosti, sto pomaze u odrzavanju kostane gustoce i cvrsto- 
ce. U djelu Poslanikova medicina, Ibn Kajjim primjecuje da re- 
dovno angaziranje razlicitih tjelesnih organa u odgovarajudm 
vidovima fizickih aktivnosti ima za rezultat povecanje njihove 
snage." 

Vjezbe za povecanje snage nazivaju se i anaerohnim vjezba- 
ma, jer srce u ovom slucaju ne moze pumpati kisik dovoljno br- 
zoda zadovolji potrebe za energijom koju ovi intenzivni trenin- 
zi iziskuju, zbog cega je tijelo prisiljeno da se osloni iskljucivo 
na razlaganje ugljikohidrata. U anaerobnim uvjetima, ugljiko- 
hidrati nisu u potpunosti razlozeni, sto dovodi do nastanka mli- 
jecne kiseline koja uzrokuje bolove i zamor kada se akumulira 
u misidma. Zbog toga je nakon intenzivnih treninga korisno re- 
laksirati se prosetavsi, protegnuvsi se ili cineci lagahne pokrete, 
kako bi se osiguralo da dovoljna kolidna krvi dospije do misica. 
Krv ce snabdjeti misice kisikom koji ce ukloniti nastalu kiseli- 
nu, na taj nadn uklonivsi bolove koje je ona prouzrokovala u 
misidma. 74 

Anaerobne vjezbe obuhvataju trcanje, skakanjc, inten/.ivne 
vrste gimnastike, dizanje tegova i svaku drugu aktivnost koja 
zahtijeva ulaganje ogromnog napora u kralkom vremenskom 
periodu. Zenama se posebno preporucuje da makar jednom 
sedmidio praktikuju neku od anaerobnih vjezbi kako bi se na 
taj nadn pomoglo u smanjenju rizika od osteoporoze i drugih 
postmenopauzalnih simptoma. 

3. Vjezbe istezanja/protezanja. Ove vjezbe veoma su vazne u 
ra/.voju fleksibilnosti i gipkosti misica i zglobova. One se i/.vode 
polahko i blago: zauzmete odgovarajud polozaj, a potom opu- 



Jauziyah, 2003 
7^ Smolin &. Grosvenor, 1994 
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stite misice ili se postepeno vracate u pocetnu poziciju. 75 Ova 
vrsta vjezbi korisna je za drzanje tijela, a, pored toga, one mo- 
gu posluziti kao pomoc u tehnikama meditacije, poboljsavaju- 
ci umni rad, te unapredujuci emocionalnu smirenost. 

Ako posjedujete kucnog ljubimca, vjerovatno vec znate da 
zivotinje takoder praktikuju protezanje. Kaze se da su 1 judi jedi- 
ni sisari koji zaboravljaju protegnuti se nakon budenja.sto ima 
negativan efekat na nase drzanje i fleksibilnost misica opceni- 
to. Protezanje je narocito vazno za osobe koje provode mnogo 
vremena sjedeci: ono omogucava ponovno ispravljanje svih tje- 
lesnih osa, kao i ispravljanje kicme, a takoder doprinosi i elasti- 
cnosti misica i fleksibilnosti karlice. Protezanje umanjuje nape- 
tost, uravnotezuje ritam disanja i dovodi do potpune ravnoteze 
tijela i uma. Istezanje misica djeluje poput cijedenja krvi iz njih, 
a zatim njenog pumpanja nazad. Ovo pomaze u ciscenju misi- 
ca od celijskog otpada i poboljsava cirkulaciju krvi. 76 

Najvaznija stvar kod vjezbi istezanja jeste opustiti se, smiriti, 
osloboditi se napetosti i disati normalno. Sto vise budete prak- 
tikovali vjezbe istezanja, to ce one postajati lakse, a vasi ce misi- 
ci postajati sve fleksibilniji. Ali, zapamtite, nemojte pretjerivati: 
istezite se samo onoliko koliko vam nece poceti stvarati osjecaj 
nelagode. 

Namazse moze ubrojati ujedanvid vjezbe istezanja; pokreti 
tijela prilikom obavljanja namaza blage su i jednostavne vjezbe 
prikladne za sve uzraste i uvjete. Za vrijeme namaza, mi cinimo 
konstantne i umjerene kontrakcije i opustanja misica, u savrse- 
noj harmoniji i balansu, podsticuci fleksibilnost bez pojave is- 
crpljenosti. Gotovo svi tjelesni misici, kosti i zglobovi ucestvuju 
u obavljanju namaza: 



7 r , Kenton, 1999 
■jh Kenton, 1999 



MZICKO TIJKI.O | 37 

• podizuci ruke prilikom pocetnog tekbira mi istezemo prste, 
ramena i sve prednje misice ruke, te savijamo ruke u lakto- 
vima; 

• prilikom stajanja (kijdm), tjelesna masa podjednako je raspo- 
redena tako da leda ne bivaju opterecena, a vrat i ramena su 
opusteni; 

• prilikom pregibanja (ruku), istezemo gornji dio tijela, kar- 
licu, bokove, natkoljenice i misice nogu, te ramena, ruke i 
vratne misice. Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, re- 
kao je: "Potom ucini naklon (ruku 1 ), sve dok se potpuno ne 
smiris u toj poziciji, a nakon toga se uspravljaj sve dok se ne 
vratis u stojeci polozaj." 77 Pregibanje popraceno uspravlja- 
njem veoma je korisna vjezba za slaba leda, jer ona redovno, 
ali na veoma blag nacin, isteze ledne misice koji se protezu 
duz cijele kicme i koji pomazu u pregibanju. Ukoliko se ne 
vjezbaju na ispravan nacin, ovi se misici grce ', urouzrokuju 
bol; 

• Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, naglasavao je da 
se trebamo potpuno uspraviti nakon pregibanja i padanja 
nicice (sedzda): "Nije potpun namaz onoga ko ne ispravi svo- 
ja leda nakon pregibanja i ustajanja sa sedzde" 78 ; 

• sedzda takoder dovodi do istezanja istih misica koje isteze i 
ruku', sa pojacanim naglaskom na vrat, nozne prste i noge. 
Naredeno nam je da ucinimo dvije sedzde odvojene krat- 
kim sjedenjem izmedu njih. Poslanik, sallallahu 'alejhi ve 
sellem, rekao je: "Potom ucini sedzdu sve dok se potpuno 
ne smiris u toj poziciji, zatim sjedni dok se potpuno ne smi- 



77 Biljeze Buhari, Muslim i Nesa'i 

7H Biljeze Ahmed i Ebu Davud. Albani je ovaj hadis ocijenio vjerodostojnim. 
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ris u toj poziciji, a nakon toga ponovo ucini sedzdu sve dok 
se potpuno ne smiris u toj poziciji" 79 ; 

• konacno, kada predajemo selam na kraju namaza, okrecuci 
glavu na desnu i lijevu stranu, masiramo vratne misice i po- 
vecavamo njihovu fleksibilnost. Ovo je narocito korisno za 
ljude cija priroda posla zahtijeva sjedenje ispred monitora 
po citav dan i koji se zale na bolove u vratu. 

Sada zamislite od kolike je koristi za vase tijelo obavljanje 
pet dnevnih namaza! Stoga, obavljajte namaze redovno i osjeti- 
te razliku! Naravno, uvijek moramo imati na umu da je duhov- 
na korist namaza puno vaznija, te stoga moramo voditi racuna 
da nas nijet za obavljanje namaza bude iskljucivo radi Allaha. 

Reproduktivni sistem 

Seksualna zelja je instinkt karakteristican za sve ljude i zivo- 
tinje, a koji je Allah stvorio radi ocuvanja vrsta i opstanka zi- 
vota na Zemlji. Ljudska bica ovaj instinkt koriste ne samo za 
reprodukciju, vec i za ostvarenje fizickog i emocionalnog zado- 
voljstva. Ovo je blagodat koju nam je Allah podario, ukoliko se 
praktikuje na ispravan i zakonom dozvoljen nacin, unutar pra- 
vovaljanog braka. 

"I od Njegovih Znakova i to je da On za vas, od samih vas, 
zene stvara, da se uz njih smirite i medu vas ljubav i sa- 
milost dao je. U tome, zbilja, ima znakova za ljude koji 
razmisljaju!" (Er-Rum, 21.) 



79 Biljezi Buhari 
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Seksualna pozuda, ukoliko joj se udovolji unutar vjerskih i 
moralnih granica, zadovoljava emocionalnu i fizicku potrebu, 
pored svoje osnovne uloge, a to je ocuvanje ljudske vrste. S dru- 
ge strane, ukoliko je ova od Boga podarena blagodat zloupotri- 
jebljena stupanjem u nezakonite veze, kao posljedica toga doci 
ce do poremecaja harmonije u drustvenom sistemu, unistenja 
porodicnih veza i uzurpiranja prava drugih. 80 

Uzviseni Allah u Kur'anu kaze: 

' . . - , - 

{f<y »Uj AJjpli 5» ><>\ T j£JI IjiyB % 

"I ne priblizavajte se bludu, jer to je razvrat! O, kako je to 
staza ogavna!" (El-Isra', 32.) 

Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Svakom 
onome koji mi garantuje za ono sto se nalazi medu njegovim 
vilicama 81 i za ono sto se nalazi medu njegovim nogama 82 ja ga- 
rantujem Dzennet." 85 Islam nas uci da je seksualna pozuda sna- 
znija od bilo koje druge ljudske potrebe; ona je u stanju ovla- 
dati covjekovim umom i navesti na sramna djela. Vecina ljudi 
susteze se od ovoga usljed straha, stida ili cak bolesti. Medu- 
tim, istinski vjernik jeste onaj koji je u stanju kontrolisati i ovu 
potrebu, bez obzira u kakvoj se situaciji nasao. Allah nas pod- 
sjeca na kazivanje o jusufu, a. s., koji se odbio pokoriti grjesnim 
zahtjevima prelijepe upravnikove supruge: 

iU cJlij U>J?^ C-iitj ^^-J6 jC- J }jt> J±}\ A3Sjjj 

^r) jj!jA}\ N ,K»\ >&\ %\ SUi j\J 

80 Abd al-Ati, 2003 

81 Tj. jezik, u znacenju: onaj koji se sustegne od grjesnog govora. 

82 Tj. stidna mjesta, u znacenju: onaj koji se sustegne od stupanja u nezakonite 
spolne odnose. 

83 Biljezi Buhari 
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"I pocedaga zavodi ona u cijoj kuci on bl, pa sva vrata za- 
tvori i prozbori: 'Hodi ti!' A on rece: 'Ne daj, Boze! Doista 
me gospodar moj lijepo pazi, a silnici nikada nece nika- 
kva uspjeha poluciti!'" (Jusuf, 23.) 

Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, uci nas: "Allah ce 
sedmericu smjestiti u hlad Svoga Arsa na Dan sudenja, Dan 
kada nece biti drugog hlada do Njegovog hlada. . . (jedan od 
njih bit ce) onaj koji odbije navodenje na blud od strane lije- 
pe i ugledne zene, rekavsi: 'ja se bojim Allaha, Gospodara svje- 
tova!'. . ." 84 

Islam zauzima kategorican stav u pogledu ovoga drustveno- 
ga zlocina, ukazujuci vjernicima na pogubne posljedice bluda 
kako na ovome svijetu, tako i na ahiretu. Islam smatra grije- 
hom i svaki drugi akt koji moze dovesti do bluda, pa, naprimjer, 
on "blud oka" smatra najozbiljnijim od malih grijeha. Allah u 
Kur'anu kaze: 



"Ti reci vjernicima da obore svoje poglede, i da cuvaju 
stidna mjesta svoja, to im je cednije! Allah zbilja zna sve 
sta oni cine! I reci vjernicama da obore poglede svoje, i da 
cuvaju stidna mjesta svoja, i da ne pokazuju ukrase svoje, 
osim sto spoljasnje je. . ." (En-Nur, 30.-31.) 

Kaze se da je Isa, a. s., rekao: "Vodi racuna o svome oku (po- 
gledu) jer ono u srcu budi strast, a to je dovoljna propast." Jed- 



R4 Uccnjaci su slozni 11 tome Ha je ovaj hadis vjerodostojan. 
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nom prilikom upitan je Jahja, a. s.: "Sta je glavni uzrocnik blu- 
da?", na sto je on odgovorio: "Pogled i pozuda." 85 

Imam Gazali u djelu Ihja' ulumid-din biljezi da je Muham- 
med, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao: "Pogled je otrovna stre- 
lica, jedna od sejtanovih otrovnih strelica. Allah ce onome koji 
obuzda pogled iz straha od Allaha kao nagradu podariti sna- 
znu vjeru koja ce unijeti zadovoljstvo u njegovo srce." 86 

S aspekta nauke, vjeruje se da pogled inicira stimulaciju hor- 
mona koji tijelo i spolne organe pripremaju za snosaj. Ovi hor- 
moni vrse utjecaj na svaki organ u tijelu i kada su bespotreb- 
no stimulirani, oni ostaju neiskoristeni u krvi prouzrokujuci 
ozbiljna ostecenja tkiva, pocevsi od pojave akni na kozi, pretje- 
ranog znojenja i glavobolje, pa do osteoporoze, arteroskleroze 
i povisenog krvnog pritiska. 

Islam nas upozorava da bespotrebno ne budimo strasti i sa- 
vjetuje nas kako da sprijecimo nastanak problema: zene ne tre- 
baju otkrivati svoje ukrase i ljepotu u prisustvu muskaraca s ko- 
jima nisu u bliskom srodstvu, a i muskarci i zene trebaju voditi 
racuna da ne gledaju u osobe suprotnog spola koje nisu clanovi 
porodice, te da ne sjede, niti se osamljuju s njima. Drugi nacin 
da se sprijeci problem jeste stupanje u brak mladih ljudi cim su 
u mogucnosti da to sebi priuste, a ako nisu u mogucnosti, onda 
neka poste da bi naucili kako kontrolisati strasti. Muhammed, 
sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "O mladici! Zenite se, ako 
ste u mogucnosti, a onaj od vas koji to nije u mogucnosti, neka 
posti, jer post kontrolise njegovu strast." 87 

Sveove mjere neophodne su za ostvarenje dobrobiti drustva, 
jer one sprecavaju raspad porodice i porodicnih veza, pojavu 



85 Gazali, E. M. (JlyJl ^> a>U 2004 

S6 Biljezi Ahmed (kao vjerodostojan hadis). Taberani istu predaju biljezi od 

Ibn Mes'uda, a Munziri kaze da ne vidi nista sporno u njoj. 
K7 Biljezi Buhari 
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sve veceg broja nezeljene djece, kao i sirenje spolno prenosi- 
vih bolesti kao sto su sifilis, gonoreja i herpes, koje su opasne, 
tesko izljecive ili cak neizljecive. Posljednja spolno prenosiva 
bolest predstavlja katastrofu svjetskih razmjera: aids (acquired 
immune deficiency syndrome - sindrom stecenog deficita imuno- 
loskog sistema) prvi je put identificirana u Sjedinjenim Ame- 
rickim Drzavama u ranim 8o-tim godinama medu mladim mu- 
skarcima homoseksualcima. 

Hiv virus moze se ukratko opisati na sljedeci nacin: imuno- 
loski sistem tijela oslanja se na dvije glavne vrste limfocita: T- 
-limfocite i B-limfocite. T-limfociti sluze kao detektori pojave 
mikroba u krvi i oni aktiviraju B-limfocite da pocnu proizvoditi 
odgovarajuca antitijela. hiv virus napada i unistava T-limfocite, 
sto za rezultat ima raspad cjelokupnog imunoloskog sistema, 
ostavljajuci tijelo bespomocnim pred bolesti s kojom bi se ono 
inace borilo. 

Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, uci nas: "Nikada se 
ne pojavi nemoral u jednom narodu, pa ga oni ozakone (tj. ja- 
vno ga cine i propagiraju), a da se medu njima ne prosire opa- 
sne i teske bolesti koje nisu bile poznate onima prije njih." 88 
Posmatrajuci poruku ovoga hadisa, jasno nam je sta je razlog 
za pojavu i veliku rasirenost ovih opasnih i neizljecivih bolesti, 
koje bi se lahko izbjegle kada bi se zivjelo cednim zivotom. Mu- 
hammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Nepristojnost i 
razvrat nisu od islama." 89 

Uzviseni Allah u Kur'anu kaze: 

(rr) . . . Uj ^ & li 'Jj f> &\ JS 

"Ti reci: 'Gospodar moj zabranjuje razvratna djela, bila 
ona javna ili skrivena. . ."' (El-Araf, 33.) 



88 Biljezi Ibn Madze 
8q Biljezi Ahmed 
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U ova razvratna djela spada i homoseksualnost. U islamu, 
homoseksualnost je kategorisana kao veliki grijeh. Spominje 
se da je bila prisutna u vremenu poslanstva Luta, a. s. Allah ja- 
snim rijecima zabranjuje homoseksualnost, pa kaze: 

"Zar vi, mimo svijet ostali, muskarcima pristupate a zene 
svoje, koje vam Gospodar vas stvorio je, napustate?! Doi- 
sta ste vi narod koji granicu prelazi!" (Es-Su'ara', 165. -166.) 

"I (spasili smo) Luta, kad rece narodu svome: 'Zar razvrat 
cinite a vi to vidite?! Zar muskarcima strasno pristupate, 
a ne zenama?! Zbilja ste vi narod neznalacki!"' 1 Kn-Neml, 
54.-55-) 

Allah je propisao zestoke kazne za svakoga ko pocini ovaj gri- 
jeh, na taj nacin ukazujuci na opasnost koju homoseksualnost 
predstavlja za zdravlje pojedinaca i zajednice: 

\ y^JeXt UJuslj Ul5 jli ti* jilii '^£ssCj» jjlj "^Wr- 

"One koje izmed' zena vasih bludno zgrijese, protiv njih 
cetiri svjedoka trazite izmedu vas da posvjedoce. Pa ako 
posvjedoce, takve zene u kucama drzite dok ih smrt ne 
usmrti, ili dok im Allah ne nade izlaz neki! A ako dvojica 
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od vasih to ucine, izruzite ih, pa ako se pokaju i dobra 
djela budu radili, na miru ih ostavite. Allah doista prima 
pokajanje i On je samilostan!" (En-Nisa, 15. -16.) 

Cilj islamskog zakona jeste osiguranje dobrobiti zajednice. 
On je jasan dokaz Allahove dobrote, milosti i brige za covje- 
canstvo. Kur'an i sunnet uce vjernike cednosti, vjernosti i suste- 
zanju od ra/.vrata. Ipak, ucenjaci vjeruju da je odgovornost za 
sprovodenje islamskog zakona i sprecavanje vanbracnih seksu- 
alnih odnosa na plecima voda zajednice, koji trebaju poduzeti 
odgovarajuce mjere kako bi se omogucilo ljudima da sebi mo- 
gu priustiti stupanje u brak i na taj se nacin sprijecilo sirenje 
nemorala u drustvu. 

Prema islamskom zakonu, kazna za pocinjen blud veoma je 
stroga: 

"Bludnici i bludniku, svakom od njih dvoje, stotinu udara 
bica udarite! 1 neka vas prema njima dvoma u postivanju 
vjere Allahove sazaljenje ne obuzme. . ." (En-Nfir, 2.) 

Ipak, kazna se ne moze izvrsiti ukoliko ne postoje cetverica 
pouzdanih svjedoka koji ce se zakleti da su svojim ocima vidjeli 
sam akt. U protivnom: 

OUr-^ t*ij\ Wf*f ' " Ji^j 

"A onima koji cedne zene potvaraju, a potom ne dovedu 
cetiri svjedoka, udarite njima osamdeset udara bica! I ne 
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primajte od njih nikada nikakva svjedocenja! A takvi su 
zbilja smutljivci!" (En-Nur, 4.) 

Uslov koji je gotovo nemoguce ispuniti! Ove su mjere pred- 
videne prvenstveno za one osobe koje su izgubile samoposto- 
vanje u tolikoj mjeri da su spremne bludne radnje pociniti u 
javnosti. Sami zakoni i kazne ne mogu biti temeljem izgradnje 
zdravoga dru stva. Neporocne zajednice i snazne, iskrene nacije 
rezultat su istinske vjere koja vodi ka lijepom ponasanju i disto- 
rt dusa. 90 

Jos jedna od islamskih uputa u pogledu reproduktivnog si- 
stema jeste suzdrzavanje od spolnog odnosa za vrijeme men- 
strualnog ciklusa. Uzviseni Allah kaze: 

'-Oil 5] ^ fi'jA S* li £ J** J* y.'-r^ 

"Pitaju tc o mjesecnom pranju. Ti reci: To je gadljivo!' 
Od zena u mjesecnom pranju vi podalje! I ne priblizavaj- 
te im se dok se ne ociste! A kad se okupaju, onda im se, 
gdje vam je Allah naredio, priblizite. Allah, doista, voli 
one koji se kaju i voli one koji se ciste." (El-Bekare, 222.) 

Bakterijska flora u vagini zene stvara kiselastu okolinu koja 
sacinjava prvu liniju odbrane protiv napada stetnih mikroorga- 
nizama. Ove korisne bakterije hranu u/.imaju iz secera pohra- 
njenog u celijama koje se nalaze duz citavog vaginalnog trak- 
ta i pretvaraju ga u mlijecnu kiselinu radi zastite. Za vrijeme 
menstruacije, zalihe secera se prazne, pa usljed toga nestaju i 
korisne bakterije, a do tada kiselasta okolina postaje alkalna, 



go Qardawi, 1997 
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sto dovodi do pojave velikog broja mikroorganizama u vagini u 
tim danima. Jedina zastita od dospijevanja ovih mikroorganiza- 
ma unutar reproduktivnih organa jeste ovo redovno krvarenje. 
Stoga, ukoliko dode do intimnog odnosa u ovom periodu, pove- 
cava se rizik od infekcije reproduktivnih organa kako covjeka, 
tako i zene. 9 ' 

Obratite paznju na to da je uvjet za nastavak seksualnog zi- 
vota koji se navodi u ajetu ne samo prestanak menstrualnog 
perioda, vec pranje i ciscenje stidnog mjesta zene (a, naravno, 
i citavog tijela), kako bi se bilo sigurno da spolni odnos nece 
imati stetne posljedice. 92 Prenosi se da je Aisa, r.a., rekla: "Ne- 
ka zena upitala je Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem, o kupa- 
nju nakon prestanka menstruacije, pa joj je Poslanik, sallallahu 
'alejhi ve sellem, rekao da se treba okupati (gusul), a zatim do- 
dao: 'Ocisti se sa komadom tkanine namirisane miskom.' Zena 
upita: 'Kako cu se ocistiti time?', na sta Poslanik, sallallahu 'alej- 
hi ve sellem, uzviknu: 'Subhanallah! Ocisti se time!' Zatim sam 
je privukla k sebi", nastavlja Aisa, r. a., "i rekla joj: 'Ocisti njome 
tragove krvi."' 93 

Islamski zakon i etika ne zabranjuju muzu da bude pazljiv 
i ljubazan prema svojoj supruzi u ovim danima u mjesecu. Na- 
protiv, ako bude slijedio preporuke Poslanika, sallallahu 'alej- 
hi ve sellem, i nacin na koji je on postupao sa svojim supruga- 
ma, tada ce biti jos njezniji i pazljiviji, jer je svjestan da je zena 
posebno osjetljiva u torn periodu usljed hormonalnih promje- 
na. Ovo je u potpunoj suprotnosti sa drevnim vjerovanjima da 
su zene "otrovne" u periodu menstruacije i da ih ljudi treba- 
ju izbjegavati. U mnogim sistemima vjerovanja (ukljucujuci or- 
todoksni judaizam), zene koje imaju menstruaciju smatraju se 



iji Ibrahim, A. S. ^\ J>^. 2004 
9: Ibrahim, A. S. (^^! 2004 
< > \ Bilje/.i Muslim ' 
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necistim i naredeno im je da se potpuno odvoje i udalje od svo- 
jih muzeva dole krvarenje ne prestane. Allahov Poslanik, sallal- 
lahu 'alejhi ve sellem, pokazuje nam upravo suprotno. U po- 
znatom hadisu Ummu Selema, r. a., pripovijeda: "Dok sam le- 
zala u krevetu pored Allahovog Poslanika, sallallahu 'alejhi ve 
sellem, osjetila sam krvarenje, pa sam polahko ustala i obukla 
odjecu koju sam inace oblacila kada imam menstruaciju. Tada 
me Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, upita: 'Da li 
ti je pocelo krvarenje?' 'Da', odgovorila sam. Zatim me pozvao 
i ja sam legla pored njega." Ona dalje kazuje i to da su ona i 
Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, imali obicaj kupati se gra- 
beci vodu iz iste posude nakon sto bi bili necisti (nakon spolnog 
odnosa u danima kada je ona bila cista). 94 

Aisa, r. a., kazuje: "Kada bi nekoj od nas (tj. nekoj od supruga 
Allahovog Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem) pocela men- 
struacija, Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, trazio 
bi od nje da umota necim svoje tijelo oko struka, a zatim bi je 
zagrlio." 95 

Ovadva hadisa pokazuju da nema nista lose u tome da muz 
i zena budu bliski i intimni jedno s drugim za vrijeme njene 
menstruacije. Jedina zabrana u ovom pogledu jeste ta da covjek 
ne smije dolaziti u dodir sa njenim stidnim mjestom, zbog cega 
ga ona i treba prekriti. 



94 Biljezi Muslim 

95 Biljezi Muslim 
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BIOHEMIJSKOTIJELO 



Kakosmo na pocetku knjige pojasnili, biohemijsko tijelo obu- 
hvata hranu i praksu u vezi sa ishranom, kao i okolinu i uvjete u 
kojima se nalazite. Pocet cemo sa ishranom i praksom vezanom 
za nju. 

Ranije smo spomenuli da su Arapi u vrijeme Poslanika, sal- 
lallahu 'alejhi ve sellem, imali do u detalje razvijen sistem zdra- 
ve ishrane i znali su izabrati odgovarajucu hranu za svaku pri- 
liku. 1 Naravno, nije svaka vrsta hrane i bilja poimenice spome- 
nuta u islamskim izvorima. Poslanikov, sallallahu 'alejhi ve sel- 
lem, sunnet podstice zdrav nacin ishrane opcenito, kao i zdrav 
nacin zivota. Ipak, tamo gdje postoji pouzdana predaja u vezi 
sa odredenim tretmanom ili prevencijom, bit ce spomenuta u 
ovome poglavlju. 

Ishrana 

jane vjerujem u dijete koje vam govore kako i sta cete jesti. One 
mogu u pocetku dovesti do smanjenja kilaze, medutim, na kra- 
ju cete se osjecati isfrustriranim i iscrpljenim, sto ce dovesti do 
prejedanja i ponovnog debljanja. Ako zelite biti zdravi i vitki, te 
ostati takvi, morate promijeniti cjelokupan nacin vasega zivota, 
ukljucujuci nacin ishrane. Na pocetku, podsjetit cu na sljedece 
kur'anske rijeci: 

l Abnuleish, n.d. 
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"...Jedite i pijte, ali ne pretjerujte! Doista Allah ne voli 
one koji pretjeruju." (El-A'raf, 3L) 

Rijeci tako jasne i jednostavne: jedite sta zelite, ali ne pretje- 
rujte. Ovo je dalje pojasnjeno hadisom poslanika Muhamme- 
da, sallallahu 'alejhi ve sellem, koji smo spomenuli na pocetku 
prethodnog poglavlja: "Covjek ne moze napuniti goru p*osudu 
od svoga stomaka; nekoliko zalogaja dovoljno je da drzi tijelo 
uspravljenim, a, ako je bas neizbjezno, tada jedna trecina za 
hranu, jedna trecina za pice, a jedna trecina za disanje." 2 On, 
sallallahu 'alejhi ve sellem, takoder je rekao i sljedece: "Hrana 
za dvojicu dovoljna je trojici, a hrana za trojicu dovoljna je ce- 
tverici." 3 

Ne pretrpavajte vase trbuhe hranom; ostavite podjednako 
prostora za vodu i za disanje, i jedite tek toliko koliko vam je 
dovoljno za prezivljavanje. U svom best-selleru Optimum Nu- 
trition Bible, Patrick Holford zabiljezio je da su mnoge studije 
pokazale kako su zivotinje, kojima je davana hranjiva, ali nisko- 
kaloricna hrana, zivjele zdravije i duze. Ovakve studije veoma 
je tesko sprovesti na ljudima zbog nemogucnosti kontrolisanja 
i pracenja njihovog nacina ishrane duzi vremenski period, me- 
dutim, Holford smatra da je za ocekivati, na osnovu onoga sto 
je poznato o ishrani covjeka, kako ce ishrana koja tijelo snabdi- 
jeva onim sto mu je potrebno i nicim vise, zasigurno unaprije- 
diti zdravije i produziti zivotni vijek. 4 

Poznata arapska izreka 5 glasi: Mi smo narod koji ne jede dok 
ne izgladni, a kada jedemo, ne jedemo do sitosti. 

2 Biljeze Ahmed, Tirmizi i Ibn Madie. Albani je ovaj hadis ocijenio vjerodo- 
stojnim. 

3 Biljeze Buhari, Muslim i Tirmizi 

4 Holford, 2005a 

5 Ova izreka obicno se pripisuje Poslaniku, sallallahu 'alejhi ve sellem, ali ne 
postoji valjan dokaz koji hi potvrdio da se zaista radi o hadisu. 
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Ovdje moram zastati i izraziti svoje divljenje mudrosti sadr- 
zanoj u ovoj izreci. Prvo, ona pojasnjava da ne trebate jesti uko- 
liko niste gladni. Prema tome, nema uzimanja "par zalogaja" 
izmedu obroka, niti konzumiranja nezdrave hrane. 6 Drugo, ka- 
da sjednete jesti, nemojte jesti sve dok se u potpunosti ne zasi- 
tite. Nedavno sprovedeni naucni eksperimenti dokazali su da 
poruka, koju stomak salje mozgu i koja vam daje osjecaj sitosti, 
putuje oko dvadeset minuta prije nego "stigne" na svoje odre- 
diste. To znaci da ste, ukoliko nastavite jesti sve dok ne osjetite 
sitost, ustvari trebali prestati s jelom prije dvadeset minuta. 

Ibn Sina savjetuje: "Ne jedi prije nego se hrana (koju si pret- 
hodno pojeo) provari." Ibn Kajjim u knjizi Poslanikova medici- 
na objasnjava da mnogi probavni problemi nastaju usljed na- 
se sklonosti da jedemo prije nego tijelo zavrsi s probavljanjem 
prethodnog obroka. Takoder, konzumiramo vise hrane nego je 
nasem tijelu potrebno, a i izbor hrane nam je prilicno los (na- 
rocito u modernom "brzom" nacinu zivljenja) i bazira se na vr- 
stama hrane koje imaju malu hranjivu vrijednost, tesko su pro- 
bavljive i masne su. 7 

Omer ibn Hattab, r. a., rekao je: "Cuvajte se prejedanja, jer 
ono unistava tijelo i uzrokuje bolest i lijenost u obavljanju na- 
maza. Trazite sredinu, jer ona je zdravija za tijelo i dalja od otpa- 
daka." 8 Aisa, r.a., pripovijeda: "Porodica Allahovog Poslanika, 
sallallahu 'alejhi ve sellem, nikada nije jela jecmeni kruh dva 
dana uzastopno sve do Poslanikove smrti." 9 

6 U engleskom jeziku poznata kao junk food (doslovno: hrana- smece) i oznaca- 
va hranu koja ima malu hranjivu vrijednost i koja sadrzava veliku kolicinu 
masti, holesterola, aditiva i raznih drugih stetnih sastojaka. U ovu vrstu hra- 
ne spadaju: cokolada, bomboni, grickalice, cips, pomfrit, hamburger, koba- 
sice itd.(op.prev.) 

7 Jauziyah, 2003 

8 Zehebi, S. (^Jl jUlc j, ^Ji ^ *ul ±-c ^i), 2004 

9 Biljeze Buhari i Muslim 
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Jos jedan izuzetno vrijedan savjet u pogledu hrane mozemo 
naci u sljedecem kur'anskom ajetu: 

<ma) . . . £i iii. ^.jVi j ii- ^ j-iiri i^b 

"O ljudi, od onog sto na Zemlji dopusteno je, i sto lijepo 
je, vi jedite. . ." (El-Bekare, 168.) 

Dva termina treba pojasniti: sta je to "dopustena", a sta "lije- 
pa" hrana u ovom kontekstu? 

Sta je to dopustena (lialal) hrana? 

Prema islamskom zakonu, postoje dva uslova da bi hrana bila 
dopustena za jelo. 

Prvi uslov jeste taj da novae, kojim je hrana kupljena, kao i 
porijeklo hrane, moraju biti zakoniti (halal) i steceni na zakonit 
nacin. Ebu Hurejre, r. a., prenosi hadis u kojem se kaze da je 
Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao: "Uzviseni 
Allah je dobar i prima samo ono sto je dobro. Zaista je Allah 
naredio vjernicima ono sto je naredio i vjerovjesnicima. Tako 
Uzviseni kaze: 

C)jA^ lLj Sjj-i i^hiij v^iLi ^ Ji-*jv \£h 

'O poslanici! Jedite lijepa jela i radite dobra djela! Ja sve 
znam sta vi radite!' (El-Mu'minun, 51.) 

On takoder kaze: 
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'O vjernici! Prijatna jela kojim smo vas opskrbili jedite. . ."' 
(El-Bekare, 172.) 

Potom je (Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem) spome- 
nuo slucaj covjeka koji je na putu, rascupane kose i prasnjav, pa 
podigne ruke ka nebu i moli: "O Allahu! O Allahu!", a njegova 
je hrana haram (nezakonita), njegovo je pice haram, njegova je 
odjeca haram, othranjen je haramom, pa kako da se udovolji 
njegovoj molbi? 10 

Drugi uslov jeste taj da hrana ne smije sadrzavati nijednu 
od onih vrsta hrane koje su zabranjene Kur'anom ili sunnetom. 
Moramo shvatiti da je svaka zabranjena vrsta hrane stetna, jer, 
prisjetimo se, Uzviseni Allah kaze: 

<\ov) . . . i^ii j^le. ft j^j . . . 

". . .i koji ce im ljepote dozvoliti a ruzno zabraniti. . ." (El- 
-Araf, 157.) 

On nam takoder kaze: 

^*-> Jjj Jfcl lij jfj-^ jLklj f jjlj ClUI p^-ajli- 

IS ^iil jSi Uj Ai^kDlj iJ3yli\j JiyjUlj ^LfliALlJlj 

{r} . . . jjj ^Ljs ^Sii i y ..,. s- s j'ij ^jL}\ ^ uj 

"Zabranjena vam je strvina, i krv, i svinjsko meso, i sve 
sto je zaklano u necije drugo, a ne ime Allahovo, i ona 
zivotinja koja je udavljena, i koja je ubijena, i koja je str- 
moglavljena, i koja je rogom nabodena, i koja je od zvijeri 
naklana, osim ako je od vas preklana, i koja je na zrtveni- 
cima zrtvovana. I zabranjuje vam se da strelicama gatate, 
jer to grijeh je. . ." (El-Ma'ide, 3.) 

)o Biljezi Muslim 
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Strvina oznacava zivotinju koja nije preklana na propisan 
nacin. Kada zivotinja ugine, ona predstavlja idealno mjesto za 
razmnozavanje svih vrsta bakterija. Prisustvo krvi u strvini ubr- 
zava truhljenje i raspad tkiva. Zabranjeno nam je da jedemo 
svaku vrstu strvine, osim ribe i skakavaca, kako je to kazao Po- 
slanik, sallallahu 'alejhi ve sellem." Mudra izreka koja potjece 
iz islamskih ucenja specificira: "Sve ono sto izbaci more ili se 
pojavi na obali nakon oseke, mozete jesti; ali, ono sto ugine u 
njemu i pluta, to nemojte jesti." Kada uginule ribe plutaju u vo- 
di neko vrijeme, one se takoder pocinju raspadati i bivaju po- 
godno tlo za razvoj razlicitih vrsta zaraznih bolesti. 

Godine 1406. po Hidzri (1986. god.), mudrost koja se krije iza 
zabrane konzumiranja mesa strvine biva jos jasnijom kada se u 
Velikoj Britaniji pojavljuje "kravlje ludilo". Goveda spongioform- 
na encefalopatija (bse - Bovine Spongiform Encephalopathy), po- 
znata kao kravlje ludilo, predstavlja degenerativnu i smrtonosnu 
zaraznu bolest koja veoma brzo napreduje i koja napada cen- 
tralni nervni sistem stoke, jedan dio stocne industrije reciklira- 
lo je ostatke uginulih krava i ovaca, susilo ih i dodavalo u sto- 
cnu hranu. Bolest se prvo pojavila kod krava koje su hranjene 
ovom hranom, a ubrzo se prosirila i na ljude koji su jeli meso 
ovih krava. Priroda uzrocnika kravljeg ludila nije u potpunosti 
poznata. Smatra se da je uzrocnik modificirani oblik proteina, 
nazvan prion, koji postaje zarazan i akumulira se u nervnom 
(mozdanom) tkivu, uzrokujuci smrtonosno nervno oboljenje. 
Prioni su otporni na uobicajene nacine dezinfekcije hrane - 
cak ih ni kuhanje ne unistava. Godine 1417. po Hidzri (1997. god.) 
Sjedinjene Americke Drzave i Kanada zabranjuju, uz odredene 
izuzetke, koristenje proteina dobivenih iz tkiva sisara za sprav- 
ljanje stocne hrane kojom bi se hranile krave i drugi prezivari. 
Medutim, krv je jos uvijek izuzeta iz ove zabrane. U mnogim fa- 



1 1 Hydis koji govori o ovome zabiljczili su Ahmed i Ibn Madze. 



BIOIIF.M1JSKO T1JEI.O | 55 



brikama, mlijeko kojim se hrani telad obogacena je kravljim se- 
rumom kako bi se povecao kvalitet proteina, a vjestacka stocna 
hrana, koja se takoder koristi za ishranu mladuncadi, ponekad 
se cak prsce kravljom krvi. 12 

Ovdje se moramo prisjetiti hadisa kojeg biljezi Tirmizi i u 
kojem se izrice zabrana konzumiranja mesa i mlijeka zivotinja 
koje su se hranile necistocom 13 (kao sto su, naprimjer, ostaci 
uginulih zivotinja i otpaci iz klaonica). Navodi se da je Posla- 
nik, sallallahu 'alejhi ve sellem, savjetovao da se ove zivotinje 
zatvore i hrane odgovarajucom biljnom hranom odreden vre- 
menski period, sve dok se njihova tijela ne ociste. 14 

Jedan je naucnik napisao zaprepascujuci izvjestaj u kojem 
istice da se u klaonicama u Sjedinjenim Americkim Drzavama 
stoka obicno udara u glavu kako bi se onesvijestila prije nego se 
zakolje. Naucne studije pokazale su da su u krvotoku, kao i dru- 
gim organima ovih zivotinja, prisutni djelici mozdanog tkiva 
koji mogu lahko prouzrokovati sirenje priona, uzrocnika krav- 
ljeg ludila, duz citavog tijela, a ne samo u predjelu mozga i nerv- 
nih tkiva. 15 Ovo je jasan dokaz o velikoj vaznosti pridrzavanja 
islamskog nacina klanja zivotinja. 

Sta islam kaze o krvi? 
Uzviseni Allah u Kur'anu kaze: 

l*j JJj J>1 \JLLi j\ J-^-j jiir^T ^" 1* *- * ^ 3^ 
i^Y'f^j "jS*- ^>J 0^ Q 'jf- 'j*^>\ jli 

Greger, 2003 

Ovaj je hadis ocijenjen dobrim, ali ga na odredenom mjestu u lancu preno- 
silaca prenosi samo jedna osoba. 
Nedz.dzar, Z. (>3 J jii. j), 2003b 
Greger, 2003 
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"Ti reci: 'Ja u ovome sto mi se objavljuje ne nalazim da je 
zabranjeno jesti bilo sta drugo osim strvi i lesine, ili krvi 
koja siklja, ili mesa svinjskoga - to je doista ogavno i grje- 
sno - ili ono sto je zaklano grjesno u necije drugo, a ne 
ime Allahovo! A onom ko bude primoran, ne zudeci za 
zabranjenim i ne pretjerujuci, pa, Gospodar tvoj ce opro- 
stiti i samilostan biti.'" (El-En'am, 145.) 

Godine 1426. po Hidzri (2005. god.), jedan mladi covjek izsje- 
vernog Vijetnama vratio se kuci nakon posla noseci sa sobom 
patku, kako bi sa svojom majkom proslavio tradicionalnu mje- 
secevu novu godinu. Nakon sto je zaklao patku, njenu krv upo- 
trijebio je u spravljanju tradicionalne vijetnamske supe. Pojeo 
je supu, a pet dana kasnije, razbolio se i odvezen je u bolnicu 
gdje je utvrdeno da je obolio od "pticije gripe" (hsni virus). Vi- 
rus se do tada vec bio prosirio na njegova pluca. Suocen sa ova- 
ko opasnim virusom, imunoloski sistem tijela pokrece snazan 
odbrambeni mehanizam, uzrokujuci jaku upalu usljed koje su 
pluca preplavljena tekucinom i odumrlim celijama. Neke bak- 
terije, poput pneumokoka {pneumococci), iskoristavaju nastalu 
situaciju pogorsavajuci stanje, te se oboljela osoba na kraju gu- 
si u vlastitim tjelesnim tekucinama." 1 

Kada zivotinja biva zarazena, mikrobi napadaci razmnoza- 
vaju se u njenoj krvi, koja i sama nosi razlicite otrovne supstan- 
ce. Kada zarazena zivotinja ugine ili biva zaklana, mikrobi koji 
se nalaze u krvi imaju odlicnu priliku da se razmnoze i rastu, 
neometani od strane odbrambenog sistema koje bi tijelo zive 
zivotinje inace aktiviralo; stoga, cak i ako zivotinja ne pokazu- 
je simptome oboljenja dok je ziva, njena krv ipak moze nosi- 
ti znatnu kolicinu otrovnih supstanci koje nisu unistene kuha- 
njem. 



[h Revill, 2005 
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Ipak, prema rijecima hadisa, dozvoljeno nam je konzumira- 
nje "dvije vrste krvi: jetre i slezene." 17 Zasto? Ova dva organa 
sadrzavaju posebnu vrstu celija koje se nazivaju retikuloendo- 
telne (reticuloendothelial) celije. Njihova uloga sastoji se u tome 
da "gutaju" mikrobe koji se nalaze u krvi i unistavaju ih. Pored 
toga, jetra je glavni organ za detoksikaciju u tijelu, ona otrov- 
ne supstance pronadene u krvi podvrgava razlicitim metabo- 
lickim procesima, razlazuci ih na jednostavnije spojeve kojih 
se tijelo moze osloboditi. Zbog toga je najcistija krv u tijelu ona 
koja se nalazi u jetri i slezeni. 18 

Svinjsko meso 

Poznato je da je svinjsko meso bogato zasicenim mastima, koje 
povecavaju nivo holesterola u krvi, kao i rizik od nastanka pro- 
blema u krvotoku i cirkulaciji. Osim toga, nauka je dokazala da 
je tijelo svinje leglo odredenog broja izuzetno opasnih mikro- 
ba. Ovo nije nimalo cudno, ako uzmemo u obzir sklonost ka 
prljavstini i nacin ishrane ovih zivotinja. 

Svinje su prenosioci velikog broja bolesti. Tipican su primjer 
paraziti (crvi) Trichinella spiralis (trihina) i Taenia solium (pantlji- 
cara), koji prouzrokuju bolne, a ponekad i smrtonosne bolesti 
kod ljudi. Ovi paraziti sire se preko crijeva inficirane osobe do 
ostalih dijelova tijela, ukljucujuci misice, srce, pa cak i mozak. 19 
Svinje su takoder izvor mnogih bakterioloskih i virusnih zara- 
za, cak iako same ne pokazuju simptome bolesti. Navodi se da 
je dr. Carleton Gajdusek, dobitnik Nobelove nagrade za medi- 
cinu za svoje djelo o nervnom poremecaju slicnom kravljem 
ludilu 20 , rekao da vjeruje kako svinje, kao i goveda, mogu biti 

17 Biljeze Ahmed i Ibn Madze 

18 Ibrahim, A. S. (^I^J ^ij^. j^i), 2004 

19 Ibrahim, A. S. (^1 y \ ^jj. 2004 

20 Gajdusek, 1976 
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nosioci ove smrtonosne bolesti. 21 Ipak, opasnost od prenosenja 
kravljeg ludila na covjeka teze je uocljiva kad se radi o svinjama 
iz razloga sto se one obicno kolju prije nego pokazu prve znake 
oboljenja, za razliku od krava koje se najcesce kolju u dobi od 
dvije godine, ili se pak uzgajaju radi proizvodnje mlijeka, zbog 
cega simptomi oboljenja bivaju uocljivi. 

U proljece godine 1423. po Hidzri (2003. god.) u Kini se poja- 
vio virus koji je uzrokovao neuobicajeno teske slucajeve upale 
pluca. Dr. Malik Peiris, ugledni virolog iz Sri Lanke, zapoceo je 
istragu koja ga je dovela do otkrica novog genetskog sastava vi- 
rusa danas poznatog kao teski akutni respiratorni sindrom (sars 
- Severe Acute Respiratory Syndrome). 22 Iako smrtonosan, ovaj vi- 
rus ne prenosi se lahko medu ljudima, zbog cega je covjecan- 
stvo (hvala Allahu) izbjeglo smrtonosnu epidemiju. Ipak, jos 
uvijek postoji mogucnost da sars ili drugi pticiji virusi, poput 
H5N1, mutiraju u oblik lahko prenosiv medu ljudima, kao sto 
je obicna gripa. Prema rijecima profesora Peirisa, farme svinja 
mogu prouzrokovati ovu mutaciju. Posto su svinje vec nosioci 
drugog virusa uzrocnika gripe kod ljudi i posto zive pored pera- 
di na mnogim farmama, ovo je pogodno okruzenje za ukrstanje 
virusa, gdje ce svinje igrati ulogu posrednika izmedu pticijih i 
ljudskih virusa. 23 

Sta je to lijepa hrana? 

Mnogi ljudi imaju poteskoce u razumijevanju sta je to lijepa 
hrana, posto je danas prilicno tesko pronaci "lijepu" hranu. Li- 
jepa je ona hrana koja je zadrzala svoje originalne sastojke. Vo- 
ce je, naprimjer, lijepa hrana, ali dzem i marmelada to nisu; 
oni su preradeni da bi imali "ljepsi" izgled, zasiceni raznim adi- 

Greger, 2003 
Revill, 2005 
Revill, 2005 
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tivima kako bi dobili ljepsu boju, miris i okus, te da bi mogli 
duze stajati na policama. Slicno tome, brasno dobiveno iz ci- 
stih i cjelovitih zrna psenice ili jecma lijepa je i potpuna hra- 
na, dok brasno dobiveno uklanjanjem mekinja i klica, a zatim 
izbjeljivanjem finalnog proizvoda pomocu hlora (da, istog ono- 
ga hlora koji koristite u praonicama vesa) kako bi nastalo bijelo 
brasno nije potpuna hrana, cak ni nakon njegovog obogaciva- 
nja vjestackim vitaminima i mineralima. 

Lijepa hrana, bilo da se radi o zitaricama, povrcu, vocu ili 
proizvodima zivotinjskoga porijekla (poput mesa i mlijecnih 
proizvoda), sadrzava sve hranjive sastojke koji su nam potrebni. 
Sto ih vise preradujemo, mijenjajuci njihovo prvobitno stanje i 
karakteristike, to je manja korist koju imamo od njih. Konstant- 
nim otkrivanjem novih vitamina, minerala i fitonutrijenta 24 sve 
vise je ocito da je nase znanje izuzetno ograniceno i da stoga ni- 
smo kvalificirani da pokusavamo mijenjati Allahovo savrseno 
stvaranje kroz nase naivne i neznalacke napore. 

Smatram da je jedini nacin da budemo sigurni kako smo iz 
hrane dobili sve hranjive sastojke potrebne za nas zdrav rast 
i razvoj taj da ih crpimo iz potpune hrane. Nema nikakvog 
smisla jesti sinteticku, preradenu hranu, iz koje su odstranje- 
ni mnogi hranjivi sastojci, a zatim trositi i vrijeme i novae na 
vitamine i dodatke hrani kako bismo povratili iste te sastojke. 
Ustvari, probava hrane bez kalorija dovodi do povlacenja hra- 
njivih sastojaka iz nasega tijela. Da bi se hrana asimilirala u ti- 
jelo, prvo je potrebno da se metabolizira kroz razlicite biohe- 
mijske reakcije koje, da bi se izvrsile, trebaju razlicite enzime i 
vitamine kao katalizatore. Freradena hrana obicno ne sadrzava 
u sebi vitamine i minerale potrebne za ove reakcije, usljed cega 
se, zapravo, ovi sastojci povlace iz tijela. 25 



24 Korisni hranjivi sastojci biljnoga porijekla 
Holford, 2005a 
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Pi rami da pravilne ishrane 

Knjizare i mediji javnog informisanja iznose sirok spektar po- 
pularnih teorija i "uradi sam" savjeta u pogledu zdravog nacina 
ishrane. )edna od tih teorija i savjeta, za koju smatram da je u sa- 
glasnosti sa nasim islamskim ucenjem, jeste Piramida pravilne 
ishrane (slika 2.1), objavljena od strane Americkog ministarstva 
poljoprivrede (usda - United States Department of Agriculture), 
koje je odgovorno za hranu i smjernice u vezi sa ishranom na 
teritoriju Sjedinjenih Americkih Drzava. Cilj Piramide jeste si- 
renje dobre prakse u pogledu ishrane, planskog konzumiranja 
onih vrsta hrane koje obuhvataju potrebne hranjive sastojke, te 
unapredenje zdravlja i sprecavanje oboljenja. 




Slika 2.1: Piramida pravilne ishrane 

Hrana je podijeljena u sest grupa i graficki prikazana u obli- 
ku piramide i to na takav nacin da je grupa hrane koja se treba 
konzumirati u najvecim kolicinama smjestena u dno piramide, 
dok je grupa hrane koja se treba konzumirati u najmanjim koli- 
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cinama smjestena u vrh piramide. Na ovaj nacin piramida svo- 
jim oblikom pomaze u predstavljanju koliko bi ucesce u ishra- 
ni trebala uzeti svaka grupa hrane. U dnu piramide nalaze se 
kruh i zitarice, hrana bogata ugljikohidratima, koji trebaju biti 
temelj ishrane i koje je preporuceno konzumirati u kolicinama 
od 6 do II jedinica serviranja 26 dnevno. Ako pazite na liniju, dr- 
zite se manjeg broja jedinica. 

Iznad grupe zitarica nalaze se dvije grupe hrane biljnoga po- 
rijekla: povrce i voce, koje je preporuceno konzumirati u koli- 
cinama od 3 do 5 jedinica serviranja za povrce, i od 2 do 4 je- 
dinice serviranja za voce. Za osobe na dijeti preporuceno je da 
povecaju koristenje ovih dviju grupa u ishrani na racun grupe 
zitarica, posto one - narocito povrce - sadrzavaju manje kolici- 
ne kalorija po jedinici serviranja usljed velike kolicine vlakana 
prisutnih u njima. 

Na trecem mjestu, iduci od dna piramide, nalaze se grupe 
proteina i mlijeka i mlijecnih proizvoda. Preporucena dnevna 
kolicina ovih dviju grupa jeste 2 do 3 jedinice serviranja od sva- 
ke grupe. 

I, na kraju, dolazimo do grupe masti i slatkisa, smjestenih na 
vrhu piramide, sto ih cini najmanje preporucljivim. Savjetuje 
se minimalno konzumiranje ove vrste hrane. 27 

Glavna prednost Piramide pravilne ishrane jeste ta sto je 
ona dovoljno fleksibilna da udovolji potrebama i ukusima lju- 
di razlicitih kultura, navika i vjerovanja, sto upravo odgovara 
ucenjima naseg Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem, koji ni- 
kada nije zabranjivao konzumiranje bilo koje vrste hrane, osim 

2ft Jedinica serviranja ili serviranje (engl. servina) predstavlja standardnu mjeru 
kolicine odredene vrste hrane utvrdenu od strane nadleznih institucija, od- 
nosno ustanovljenu raznim receptima, programima ishrane i si. Iznos jedne 
jedinice serviranja za svaku od sest grupa prikazanih u Piramidi pravilne is- 
hrane bit ce pojasnjena u nastavku teksta. (op. prev.) 

27 Duyff, 2002 
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ukoliko se radilo o hrani koju je Uzviseni Allah zabranio. Po- 
slanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, jeo bi ono sto mu se svi- 
dalo i nikada nije prigovarao za hranu koja bi bila iznesena 
pred njega; ukoliko mu se hrana ne bi svidjela, jednostavno je 
ne bi jeo. Naglasavao je da ljudi trebaju jesti ono sto vole, ali 
umjereno. 

Vecina biljaka koje su opisane na narednim stranicama na- 
laze se u supermarketima i piljarnicama sirom svijeta. Ukoliko 
neka od spomenutih biljaka nije dostupna u mjestu gdje zivi- 
te, mozete je zamijeniti nekom drugom biljkom koja posjedu- 
je slicna svojstva. Naprimjer, ukoliko ne mozete pronaci blitvu, 
koristite ciklu ili spinat umjesto nje. Ova lista nije namijenjena 
da bude iskljuciva, vec pocetna tacka na vasem putu do boljeg 
zdravlja. 

Pogledajmo sada svaku od navedenih grupa hrane. 
Kruh i zitarice 

Hiljadama godina, zitarice su bile glavna hrana, esencijalna za 
ljudski zivot. Tipovi zitarica koji su se koristili razlikuju se od 
podrucja do podrucja, shodno klimatskim uslovima. 

Zitarice, psenica i izdanci spomenuti su mnogo puta u Kur'a- 
nu. Na vecini ovih mjesta Allah opisuje blagodat hrane koju je 
podario covjecanstvu; prvo su spomenute zitarice, sto mozda 
naglasava njihovu vaznost u odnosu na druge vrste hrane. U 
svojoj casnoj Knjizi Uzviseni Allah kaze: 

"A Mi iz oblaka vodu obilnu spustamo da njome sjemenje 
i biljke izvedemo, i basce guste!" (Nebe', 14.-16.) 
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"Deder nek' covjek u hranu svoju pogleda! Mi s neba kisu 
prolijevamo u pljuscima, potom Zemlju rasijecamo pu- 
kotinama i dajemo da iz nje izbija zrnje, i grozde, i povr- 
ce, i masline, i palme, i basce bujne, i voce, i pice - vama 
i stoci vasoj uzivanje!" (Abese, 24.-32.) 

Piema Piramidi pravilne 
ishrane Americkog ministar- 
stva poljoprivrede, nasa hra- 
na trebala bi se sastojati pre- 
tezno od kruha, zitarica i 
sjemenki. Preporucena koli- 
cina ove vrste hrane sadrza- 
va vitamin B, vlakna, zelje- 
zo, magnezij i cink, pored ve- 
likog broja enzima, antioksi- 
danta 28 i fitonutrijenta. Inte- 

28 Sta je to antioksidant? Kisik je vitalni sastojak potreban svakoj celiji tijela 
svake sekunde u nasem zivotu za proizvodnju energije potrebne da bi se 
odrzali svi vitalni procesi. Za vrijeme normalnih biohemijskih reakcija, ki- 
sik moze postati nestabilan usljed gubitka jednog od svojih elektrona; da 
bi povratio stabilnost, kisik pokusava nedostajuci elektron nadomjestiti iz 
okolnih celija i tkiva, preinacujuci ih u tzv. slobodne radikale. Slobodni ra- 
dikali takoder mogu nastati i bilo kojim drugim vidom sagorijevanja kao 
sto su pusenje, izlaganje radijaciji, te przenje u ulju ili na rostilju. Nastali 
slobodni radikali ustvari su i sami nestabilne molekule, te i oni traze stabil- 
nost napadajuci druge celije i tako prouzrokujuci lanac reakcija koje mogu 
nanijeti ogromnu stetu citavom nasem organizmu. 



Jedinica scrviranja za 
zitarice/kruh 

• 1 snita dvopeka 

• 'A lepinje 

• Vi solje kuhane rize ili tjeste- 
nine 

• 1 solja pahuljica 

• 1 mala palacinka 

• 5-6 komada nemasnog sla- 
nog keksa 

• 3 solje kokica 
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gralni kruh i zitarice, integralnu (smedu) rizu, te integralnu 
tjesteninu treba preferirati nad preradenim oblicima zitarica 
i hrane spravljene od njih. Cjelokupno zrno sastoji se od slje- 
decih dijelova: 

1. vanjskog omotaca (mekinje), koji je bogat vlaknima, yitami- 
nima B i mineralima; 

2. skrobnog dijela {endosperm), koji se uglavnom sastoji od 
ugljikohidrata i proteina; 

3. hranjivog sjemena (klica), koje je bogato vitaminima E i B, 
te drugim mineralima, a sadrzava i neke proteine. 

Stoga cjelovito zrno sadrzava mnoge tijelu potrebne hranjive 
sastojke. S druge strane, iz preradenih zitarica (dostupnih na 
trzistu u obliku bijelog brasna, bijele rize i tjestenine) odstra- 
njene su klice i mekinje, te oni ne posjeduju ove korisne hranji- 
ve sastojke. 

Zitarice koje su bile poznate na Arabijskom poluotoku u vri- 
jeme Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem, bile su uglavnom 
psenica i jecam. U to vrijeme ljudi nisu preradivali zitarice na 
nacin na koji mi to cinimo danas, nego su koristena cjelovita 
zrna, ukljucujuci i klice i mekinje, pa je i takva hrana bila hra- 
njiva i korisna. U Kur'anu, Uzviseni Allah ubraja zitarice skupa 
sa njihovim ljuskama u Njegove blagodati koje nam je podario: 

"I (na Zemlji ima) zrnevlja sa liscem (ljuskom) i cvijeca 
mirisna." (Er-Rahman, 12.) 

Brasno se spravljalo mljevenjem cjelovitih zrna, a Muham- 
med, sallallahu 'alejhi ve sellem, svojim je ashabima zabranio 
da jedu kruh od preradenog brasna. Sehl, r. a., upitan je: "Da 
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li ste za vrijeme Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem, imali bi- 
jelog brasna?", na sta je on odgovorio: "Ne." Potom je ponovo 
upitan: "Da li ste prosijavali jecmeno brasno?", na sta je on od- 
govorio: "Ne, ali smo imali obicaj puhnuti po njemu (kako bi 
otklonili otpatke)." 29 

Prije vise stotina godina u 
Aziji se pocinje odstranjivati 
ljuska rize kako bi se proizve- 
la riza ljepseg izgleda, bijela 
riza. Ova sudbonosna inter- 
vencija prouzrokovala je sire- 
nje bolesti poznate pod nazi- 
vom beriberi, a koju karakteri- 
su depresija i slabljenje, gubitak orijentacije i drhtavica. Tek 
krajem devetnaestog stoljeca jedan hirurg u japanskoj morna- 
rici otkriva da se efekti ove bolesti mogu ponistiti dodavanjem 
cjelovitih zrna rize u ishranu. 30 

Poznato je da su cjelovita zrna zitarica bogat izvor tiamina 
(vitamin B,). Pored ovoga neophodnog vitamina B, naucna su 
istrazivanja dokazala da cjelovita zrna takoder obiluju i sljede- 
cim sastojcima: 

• antioksidantima poput vitamina E i selena; 

• drugim vrstama vitamina B; 

• esencijalnim mineralima poput zeljeza, magnezija i cinka; 

• lignanima, fitonutrijentima koji blokiraju djelovanje estro- 
gena i na taj nacin smanjuju rizik od nastanka raka dojke, 
jajnika, debelog crijeva, prostate i dr.; 

• ligninima, nerastvorljivim vlaknima koja pomazu u spreca- 
vanju raka debelog crijeva; 



Hranjivi sastojci u zitaricama 

• ugljikohidrati 

• vitamini B 

• vlakna 

• zeljezo 

• magnezij 

• cink 



Biljezi Buhari 

Smolin & Grosvenor, 1994 
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• fiticnom kiselinom koja vezuje minerale sprecavajuci formi- 
ranje slobodnih radikala i na taj nacin smanjujuci rizik od 
nastanka raka. 

fee am 

jecam je nekada bio najvaznija zitarica na Arabijskom poluoto- 
ku. On ima izrazito nizak glikemijski indeks, sto znaci da uzroku- 
je spor rast nivoa secera u krvi, sto, s druge strane, usporava 
lucenje inzulina, na taj nacin stabilizirajuci nivo secera u krvi, 
kontrolisuci glad i smanjujuci rizik od pojave gojaznosti i dija- 
betesa. Pored toga, zrno jecma bogato je hromom, mineralom 
koji pomaze inzulinu u njegovoj ulozi kontrolisanja nivoa sece- 
ra u krvi. 

U poredenju sa drugim zitaricama, jecam je posebno bogat 
vitaminom B 3 ; on je takoder dobar izvor vitamina B 6 , folata, cin- 
ka, bakra i zeljeza. Klica jecma bogata je esencijalnim masnim 
kiselinama (linolna i linolenska kiselina) koje se ne mogu pro- 
izvesti u tijelu. Ove kiseline igraju presudnu ulogu u sintezi he- 
moglobina } \ prostaglandin^ 1 i celijskih zidova, pored uloge ko- 
ju imaju u proizvodnji energije, dijeljenju celija i nadgledanju 
pravilnog rada sreanog misica, te drugih funkcija. 

U domu Allahovog Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem, 
kruh se spravljao od jecmenog brasna. On, sallallahu 'alejhi ve 
sellem, takoder je volio i jecmenu kasu. 33 



ji Hemoglobin je metaloprotein koji se nalazi u crvenim ki-vnim zrncima (eri- 
trocitima) svih kicmenjaka, kao i u tkivu nekih beskicmenjaka, i koji sluii 
za prenos kisika, te za jos neke veoma vazne funkcije. (op. prev.) 
Prostaglandin su supstance slicne hormonima koje, izmedu ostalog, kontro- 
lisu procese upala, zgrusavanja krvi i alergijskih reakcija. 

$i Buhari i Muslim u svojim zbirkama biljeze veliki broj hadisa koji govore o 
tome. 
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Prenosi se da su Hasan ibn Ali, Ibn Abbas i Ibn Dzafer otisli 
kod Ummu Seleme, r. a., i zamolili je da im pripremi jelo koje 
je Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, volio jesti. Ona im rece: 
"Vi danas ne volite takvu hranu", na sta oni kazase: "Volimo, pri- 
premi je za nas." Potom je Ummu Selema, r. a., samljela nesto 
jecma, stavila ga u lonac, posula uljem i skuhala, dodavsi mu 
malo bibera i zacina. Servirala im je jelo i rekla: "Ovo je jelo ko- 
je se svidalo Poslaniku, sallallahu 'alejhi ve sellem, i koje je on 
volio jesti." 34 

Aisa, r. a., supruga Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem, re- 
kla je sljedece: "Kada bi se razbolio neko iz porodice Allahovog 
Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem, on bi naredio da se pri- 
premi supa od jecma koja bi se zatim dala bolesniku. Poslanik, 
sallallahu 'alejhi ve sellem, imao je obicaj kazati: 'Ona osnazu- 
je srce tuznoga i otklanja bolesti srca bas kao kada neko od vas 
vodom opere prljavstinu sa svoga lica.'" 35 

Supa od jecma spravlja se kuhanjem odredene kolicine zr- 
na jecma u pet puta vise vode, na umjerenoj temperaturi, sve 
dok se kolicina vode ne smanji na petinu od svoje pocetne za- 
premine. 

Nedavno sprovedena istrazivanja pokazala su da je zrno je- 
cma bogato vlaknima, narocito rastvorljivim vlaknima (koja se 
nazivaju beta-glukan) koja imaju sposobnost povezivanja ma- 
snih supstanci, zucnih kiselina i holesterola, izlucujuci ih kao 
otpad i na taj nacin smanjujuci nivo holesterola u krvi. Na teme- 
lju ovog otkrica, od 2006. godine proizvodacima integralnih je- 
cmenih proizvoda (kao sto su jecmeno brasno, pahuljice i griz) 
dozvoljeno je od strane Americke administracije za hranu i li- 
jekove (fda - Food and Drug Administration) da na svojim pro- 
izvodima istaknu kako jecmeno zrno smanjuje rizik od nastan- 



Biljeze Taberani, u Mu'dzemul-kebiru, i Tirmizi, u Es-sema'ilul-muhammedijje 
Biljeze Tirmizi i Ahmed 
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ka koronarnih srcanih bolesti. Ova rastvorljiva vlakna takoder 
pomazu u kontroli rasta nivoa secera u krvi nakon uzimanja 
obroka, vjerovatno tako sto sadrzaj stomaka cine viskoznijim 
(ljepljivijim), na taj nacin produzavajuci vrijeme za praznjenje 
zeluca, pa ugljikohidrati bivaju sporije apsorbirani. 

Jos jedna vrsta hrane spravljene od jecma jeste i telbina* 6 . 
Aisa, r. a., kazuje da bi ona, kada bi neko od n jene rodbine umro, 
naredila spravljanje telbine, koju bi koristila kao preljev za dru- 
go tradicionalno arapsko jelo koje se spravljalo od mesa i kruha, 
te bi ovo jelo nudila zenama da jedu, govoreci: "Cula sam Alla- 
hovog Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem, kako kaze: Telbi- 
na odmara srce bolesnoga i otklanja dio zalosti.'" 37 

Istrazivanja su pokazala da su jecmena zrna bogata amino- 
kiselinama, a neke od njih tijelo koristi za sintetiziranje neuro- 
transmitera (hemijskih supstanci neophodnih za pravilno funk- 
cionisanje mozga i nervnog sistema, a koji takoder doprinose i 
poboljsanju raspolozenja). 

Aisa, r. a., takoder prenosi da je Allahovom Poslaniku, sal- 
lallahu 'alejhi ve sellem, neko spomenuo covjeka koji je trpio 
bolove i nije se primicao hrani, na sta je on rekao: "Spremite mu 
telbinu, jer tako mi Onoga u Cijoj je Ruci moja dusa, ona ispira 
stomak kao kada neko od vas opere prljavstinu sa svoga lica." 38 

S obzirom na visoku koncentraciju vlakana u zrnu jecma, 
on sluzi i kao laksativ, te sprecava nadutost, na taj nacin uma- 
njujuci bolove u stomaku. Jecam potpomaze redovan rad crije- 
va, sprecava zatvor i skracuje vrijeme zadrzavanja hrane u crije- 
vima. 39 



36 Telbina (ar. /et-telblna/) je lahka supa koja ima blag mlijecni sastav, po 
cemu je i dobila ime (tj. od arapske rijeci ^JJl /el-leben/, sto znaci mlijeko). 
Telbina se spiavlja od integralnog jecmenog brasna. 

^7 Biljeze Buhari, Muslim i Ahmed 

;S Biljeze Ahmed i drugi 
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U supermarketima i prodavnicama zdrave hrane mogu se 
naci razliciti oblici jecma i jecmenih proizvoda 40 : 

• cjelovito zrno, koje je ujedno i najhranjiviji oblik, ali zahti- 
jeva visesatno kuhanje, pa je stoga najbolje prvo ga zapeci 
ili ga potopiti u vodu i ostaviti da odstoji preko noci; 

• preradeni jecam, koji je izgubio najveci dio ljuske i klice, a 
samim tim i vecinu vitamina, minerala i vlakana koje inace 
sadrzava; 

• jecmene pahuljice, koje se dobijaju gnjecenjem zrna kako bi 
se ubrzao proces kuhanja. jecmene pahuljice pomijesane sa 
mlijekom i zasladene medom ili datulinim sokom veoma su 
ukusne; 

• jecmeno brasno, koje se koristi za spravljanje kruha i daje 
mu slatkocu; medutim, kako je jecam siromasan glutenom 4 ', 
bolje ga je pomijesati sa psenicnim brasnom. Naravno, inte- 
gralno jecmeno brasno puno je hranjivije od p.oradenog; 

• jecmena voda, pice pripremljeno kuhanjem zrnevlja u vodi, 
Icojem se potom dodaje med, narandza ili limun; 

• jecmeni sok ili slatki ekstrakt, koji se koristi kao prirodni za- 
sladivac u mnogim desertima. 

Psenica 

Psenica je najrasprostranjenija i najvaznija zitarica koja se da- 
nas koristi. Dostupna je u vecem broju oblika, od kojih je cje- 



Tj. skracuje vremcnski period koji ostaci hrane borave u crijevima prije ne- 
go se odstrane iz tijela putem velike nuzde. 
S. Brown, 1991 

Gluten je protein koji je odgovoran za nadolazenje kruha i jedan je od naj- 
cescih uzrncnika alergije na hranu. 
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lovito zrno najhranjivije iz razloga sto su ljuska i klica, sa vla- 
knima koje sadrzavaju, te mineralni i vitaminski sadrzaj zrna 
sacuvani. Psenicno zrno veoma je bogato glutenom, proteinom 
koji zadrzava gasne baloncice kada kruh nadolazi i na taj nacin 
pomaze u procesu fermentacije kvasca. Ovo psenicu cini-najpo- 
godnijom za spravljanje kruha. Cjelovito psenicno zrno veoma 
je bogato enzimima, fitonutrijentima, vitaminima, mineralima, 
proteinima i masnim kiselinama. Kada Allah, Silni i Svemogu- 
ci, opisuje blagodati koje nam je podario, On spominje zrna 
psenice: 

"A i sa neba spustamo blagoslovljenu vodu i njome daje- 
mo da basce rastu, i zito sto se zanje 42 ." (Kaf, 9.) 

Psenicno zrno - narocito njegova ljuska - veoma je bogato 
vlaknima. Za razliku od vlakana koja se nalaze u jecmu, vla- 
kna u zrnu psenice gotovo su nerastvorljiva. Nerastvorljiva vla- 
kna imaju sposobnost zadrzavanja vode u crijevima. To znaci 
da una poma/.u u formiranju mase i omeksavanju stolice, sto 
pospjesuje redovan rad crijeva i skracuje vrijeme zadrzavanja 
otpadnih supstanci u njima, sto dalje smanjuje kontakt crije- 
va sa ovim otpadnim materijalima i ogranicava njihovo ponov- 
110 apsorbiranje. Pospjesivanje redovnog rada crijeva pomaze 
u sprecavanju zatvora i smanjuje rizik nastanka hemoroida 4i i 
divertikuloze**. 



! l'rimijetite da je sintagma habhul-hasid (-w^-J> prevedena kao "zito sti) 
si* zanje", iako, 11 uzeni znaccnju, ona oznacnva psenicu. 

H Hcmarnidi su bolne natekline vena 11 hlizini anusa (cmara). 

; 1 Dii'crtikuloza predsiavlja forniiranje sicusnih d/.epova u zidu crijeva prili- 
kom njegovog slabljenja, a koji se mogu inficirati i prouzrokovati jake bo- 
love. 
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Povecanjem mase stolice razrjeduje se koncentracija poten- 
cijalnih kancerogena i tako smanjuje rizik od nastanka raka de- 
belog crijeva. Koristan efekat ovih vlakana jos je veci usljed ci- 
njenice da ona pomazu u kontroli crijevne pH-ravnoteze (nivoa 
kiselosti), smanjujuci mogucnosti proizvodnje potencijalnih 
kancerogena od strane crijevnih mikroba. 

Psenica i psenicni proizvodi mogu se naci u razlicitim obli- 
cima-' 5 : 

• psenicno brasno, koje se koristi sirom svijeta za spravljanje 
kolaca i kruha. Za ovu svrhu moze se koristiti cjelovito ili 
pak preradeno, manje hranjivo, zrno psenice; 

• bulgar (burgul, bungur), koji se spravlja od przenih ili skuha- 
nih istucenih psenicnih zrna. Zrna se kuhaju kratko ili cak 
nikako. Bulgar se koristi u tradicionalnim mediteranskim 
salatama, u bliskoistocnom pilavu 46 , kao i izmijesan sa me- 
som u spravljanju libanskih cutti; 

• krupica, koja se priprema iz skrobnog dijela zrna, endosper- 
111a; pretezno se koristi za spravljanje kase i pudinga, kao i u 
proizvodnji tjestenine; 

• africka krupica, koja se spravlja od krupice posute brasnom. 
Ona takoder zahtijeva sasvim kratko kuhanje i obicno se 
posluzuje sa mesom i corbom s povrcem, ili se jede sa se- 
cerom, orasima ili slagom; 

• tjestenina je jos jedan proizvod od psenicnog brasna pomi- 
jesanog s vodom i jajima. 



S. Brown, 1991 

Pilau je vrsta jcla spravljenog od rize ili islucene psenice. (op. prev.) 
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Ostale zitarice 

Razne zitarice koriste se kao stajska hrana sirom svijeta. Koje 
ce zitarice biti uzgajane u odredenim oblastima vjerovatno je 
odredeno klimatskim prilikama. 47 

Riza 

Riza je druga najvaznija zitarica u ljudskoj ishrani. Postoji mno- 
go vrsta rize, a njihove hranjive vrijednosti uglavnom zavise od 
stepena prerade. 48 Spomenut cemo nekoliko najzastupljenijih 
oblika rize: 

• smeda riza, koja je podvrgnuta najmanjem stepenu prera- 
de; sa zrna smede rize uklonjena je samo ljuska, dok je klica 
zadrzana, pa je stoga ono bogatije vlaknima od bijele rize i 
sadrzava vitamine B i minerale. Ova vrsta rize zahtijeva du- 
ze kuhanje i vecu kolicinu vode; 

• polukuhana riza, koja je hranjivija od bijele rize iz razloga 
sto sadrzava vecu kolicinu vitamina B koji se siri po zrnu ka- 
da je ono izlozeno pari prije nego se pristupi mljevenju; 

• basmati riza je duguljasta, aromaticna riza specificnog oku- 
sa. Ona ima nizi glikemijski indeks od obicne bijele rize, sto 
znaci da prouzrokuje sporiji rast secera u krvi, a time i spo- 
rije lucenje inzulina; 

• divlja riza, koja je izgledom slicna rizi, ali koja ustvari nije 
riza, iako se jos uvijek svrstava u familiju trava. Ona sadrzava 
vece kolicine proteina, vitamina B 2 i cinka nego sto se nalazi 
u obicnoj smedoj rizi, kao i manje kolicine ugljikohidrata. 
Divlja riza ima specifican okus slican orahu i pogodna je za 
koristenje u salatama, supama i uz przenu hranu. 

47 Ursell, 2000 
,|H S. Brown, 1991 
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Kukuruz 

Kukuruz je bogat izvor ugljikohidrata, vlakana i minerala kao 
sto su kalij, magnezij i fosfor. Iako je zrno kukuruza bogat izvor 
vitamina B 3 (niacin, nikotinska kiselina), on se nalazi u obliku 
koji nije odmah spreman za apsorbiranje. 49 

Spomenut cemo neke od oblika u kojem se mogu naci ku- 
kuruz i proizvodi od kukuruza: 

• slatki kukuruz, koji se moze jesti kuhan ili pecen na otvore- 
noj vatri ili rostilju; 

• kukuruzne pahuljice, koje su ukusan i zdrav dorucak, naro- 
cito kada se konzumiraju uz svjeze mlijeko; 

• kokice, koje su takoder hranjiva poslastica za djecu, ali i za 
odrasle; medutim, treba voditi racuna da se izbjegava doda- 
vanje puno soli i ulja/masla; 

• kukuruzno brasno, koje se koristi za spravljanje kukuruze, 
kolaca i kruha. 

Kukuruz je, takoder, vazan izvor ulja koje se koristi prilikom 
kuhanja, a koje ne sadrzi holesterol. 

Zob 

Zob sa kojeg je uklonjena ljuska naziva se prekrupa. Zobena 
prekrupa koristi se u pripremanju razlicitih proizvoda kao sto 
su zobeno brasno i zobena klica (koja je jedan od najbogatijih 
izvora rastvorljivih vlakana). Zobeno brasno je sitno mljevena 
zob, koja je prije mljevenja izlozena pari. Ono sadrzi znacajnu 
kolicinu vitamina E, esencijalnih masnih kiselina i zeljeza, iako 
je najbolje pomijesati ga sa hranom koja je bogata vitaminom C 



Smolin & Grosvenor, 1994 
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kako bi se poboljsalo apsorbiranje zeljeza. Zob je izuzetno po- 
godna za spravljanje slatke ili slane kase i veoma je koristan i 
zdrav dodatak supama i corbama. 50 Zob je poznata po tome sto 
djeluje na snizavanje holesterola, te kao pogodan izvor ugljiko- 
hidrata za dijabeticare, posto ima nizak glikemijski indeks. 

Raz 

Raz sadrzava manju kolicinu glutena nego psenica, pa je zato i 
rjedi uzrocnik alergijskih reakcija. Raz je bogata vitaminima B 
i mineralima poput magnezija, bakra, cinka i zeljeza, a i do- 
bar je izvor vlakana. Pored toga, ona sadrzava i rutin 5 ', fitonutri- 
jent koji pomaze u saniranju problema sa cirkulacijom. Razov 
kruh, spravljen od cjelovitih zrna razi, takoder je veoma popu- 
laran. 

Proso 

Proso je bogato zeljezom i vitaminima B. Ono je rjedi uzrocnik 
alergijskih reakcija od psenice posto sadrzava manju kolicinu 
glutena, te ga i osjetljivi probavni organi prihvataju dosta dobro. 
Jos jedna prednost koju proso posjeduje jeste ta da se lahko i 
brzo kuha. Moze se kuhati kao obicna riza, dodavati supama i 
corbama, ili se pak koristiti za pripremanje pudinga. 

Kinoa 

S obzirom da predstavlja jedan od najboljih izvora proteina u 
carstvu biljaka, kinoa je veoma dobar izbor za vegetarijance. 52 

50 S. Brown, 1991 

)\ Rutin jc veoma ucinkovit u snazenju kn-nih kapilara, na tajnacinublazujuci 
mnoge probleme sa cirkulacijom; takoder se koristi i u ltjecenju glaukoma. 
-,2 Hoi ford, 2005a 
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Kinoa se kuha brie od ostalih zitarica. Ona, takoder, sadrzava 
male kolicine glutena, a bogata je vitaminima B i E, kao i kalci- 
jem, fosforom i zeljezom. 



Heljda 

Heljda nije prava zitarica, vec sjeme jedne zeljaste biljke. 53 Bo- 
gata je vitaminima B, zeljezom i drugim mineralima, te vlakni- 
ma i rutinom. Preporucljivo je sjeme heljde isprziti prije kuha- 
nja. Pahuljice proizvedene od heljde (poznate kao kasa) veoma 
su popularne u Rusiji. Istucene sjemenke takoder mogu biti ko- 
ristene kao dodatak supi i pecenoj hrani. 54 



Izdanci 

s n\V ^Ji. loilj l\Jl jl] i^a*lia.j MjLi\J ''CS- _ J5 

"Primjer onih koji dijele svoje imetke na putu Allahovu 
je kao primjer zrna iz kojeg iznikne sedam klasova, i u 
svakom klasu stotinu zrna! A Allah onome kome On ho- 
ce dodaje i vise! Allah sve obuhvata i On zna sve." (El- 
-Bekare, 261.) 



Sjeme zitarica, grahorica i povrtnica nekada se naziva i "zi- 
va hrana" posto 11 sebi nosi klicn (koja je biljni zametak, embri- 
on), spremnu da klija kada se za to stvore odgovarajuci uslovi, 
pustajuci zdrave i hranjive izdanke. U grobnicama drevnih egi- 
patskih faraona pronadena su zrna psenice koja su, cak i nakon 
proteka vise od pet hiljada godina, u stanju proklijati. Mladice 



r , ^ S. Brown, 1991 
r . < S. Brown, 1991 
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cine koristan, prirodan i kompaktan izvor hranjivih sastojaka 
koji su lahko probavljivi i spremni za asimiliranje. 

Izdanci sadrzavaju sirok spektar i ogroman broj koncentri- 
sanih vitamina (kao sto su pro-vitamin A, vitamin B-complex, 
te vkamini C i E) i minerala poput kalcija, zeljeza, magnezi- 
ja, kalija, selena i cinka. Izdanci takoder sadrzavaju hlorofil^, 
enzime 56 i antioksidante. 57 Izdanci mogu pomoci tijelu koje je 
redovno izlozeno otrovnim hemikalijama i kada imunitet za- 
kaze.' 8 

Konzumiranje izdanaka zitarica dio je tradicionalne ishra- 
ne mnogih kultura vec stoljecima, a postaje sve popularnija u 
raznim dijelovima svijeta. Zrna koja klijaju prouzrokuju pove- 
canu aktivnost hidrolitickih 59 enzima, razlazu skrob u jednostav- 
nije secere, proteine u aminokiseline, a masti u masne kiseline, 
na taj nacin poboljsavajuci njihovu probavljivost. Takoder je 
prisutno poboljsanje sadrzaja nekih esencijalnih aminokiseli- 
na, ukupnog secera i vitamina B grupe. Otkriveno je da neki 
izdanci cak sadrzavaju vitamin B I2 , koji se inace nalazi samo u 
hrani zivotinjskog porijekla. 60 

Kako pripremiti svjeze izdanke?^ 

U vrijeme kada izdanci dospiju na police supermarketa, oni bi- 
vaju stari i povijeni, izgubivsi svjezinu. Izdanke je lahko uzgaja- 
ti kod kuce iz bilo koje vrste sjemena. 



Hbrofil je zeleni pigment koji se nalazi u biljci i zaduzen je za apsorbiranje 
oner^ije iz sunceve svjetlosti i njeno prenusenje do celija. 
Langley, 2004 

Maisili, Calzuola, & Gianfranceschi, 2004 
Langley, 2004 

iliJmlitiiki znaci da oni siupaju u reakciju sa vodom i na kraju se razlazu. 
Li pschutz- Robinson, 1996-2005 
Ki'iiton, 1999 
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1. Izaberite sjeme psenice, jecma, razi, zobi, socivice, odnosno 
zrnca mahune, piskavice (fenugreek), sezama, slanutka (leb- 
lebije) ili graska. Prvo provjerite da li je zrno cjelovito i da li 
jos uvijek sadrzava klicu koja je nosilac zametka. 

2. Smjestite sjemenke/zrnca u galon, ulijte malo vode i ostavite 
preko noci. 

3. Ujutro izlijte vodu (ukoliko je sjemenje suho, to znaci da mu 
treba jos vode). 

4. Isperite i osusite vase sjemenke, a zatim galon prekrijte mu- 
slinom 62 . Svako jutro isperite sjemenke svjezom vodom, a za- 
tim ih osusite tako sto cete galon staviti u stalak za sude i 
nageti ga da voda moze izici. Ukoliko bi ostalo vode unutar 
galona, sjemenke mogu izgnjiliti. 

5. Vasi izdanci trebali bi biti spremni u roku od 3 do 7 dana. 
Mozete ih servirati uz salatu ili kao dodatak przenoj hrani. 
Izdanke mozete cuvati u plasticnim ili staklenim posudama 
u frizideru nekih 5 do 10 dana. 

Psenicna i jecmena trava 

Psenicna i jecmena trava veoma su bogate hlorofilom. Istrazi- 
vanja pokazuju da hlorofil igra znacajnu ulogu u sprecavanju 
nastanka odredenih vrsta raka, vjerovatno putem sprecavanja 
odredenih hemikalija koje ostecuju dnk da prouzrokuju muta- 
ciju celija (celijskih genetskih promjena). 63 Psenicna i jecmena 
trava visoko su alkalni, zbog cega su idealni za suzbijanje nega- 
tivnih efekata danasnje, pretezno kiselaste, hrane. Ravnoteza 



(■>2 Muslin je fina pamucna tkanina nazvana po Mosulu u Iraku, gdje se prvo 

pocela izradivati. (op. prev.) 
<ii Langley, 2004 
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izmedu kiselosti i alkalnosti tijela od presudne je vaznosti za 
nivo vase energije. Da bi se odrzalo dobro zdravlje, veoma je 
vazno pohraniti odredene kolicine alkalnih rezervi u tijelu, jer 
svaki visak kiselih otpadnih materijala 64 pohranjuje se u tjele- 
snim tkivima i uznemirava i trujc razlicite organe. 65 Psenicna 
i jecmena trava sadrzava beta-karotene, vitamine B (ukljucu- 
juci B 12 ), C, E i K, a takoder sadrzava i zeljezo i kalij. Oni ti- 
jelo snabdijevaju vecinom poznatih aminokiselina, ukljucuju- 
ci osam esencijalnih. 66 Ove trave pomazu u detoksikaciji jetre, 
obnavljanju tkiva, regulisanju nivoa secera u krvi, jacanju imu- 
niteta, poboljsanju vitalnosti i ciscenju limfnog sistema. One 
takoder vracaju snagu i poboljsavaju ten. 67 

Psenicnu i jecmenu travu lahko je uzgajati kod kuce, bas kao 
i izdanke. Za samo sedam dana bit ce spremna za branje i sprav- 
ljanje tamnozelenog visokohranjivog soka koristeci se mikse- 
rom ili drugim uredajima za cijedenje voca. Da bi imao efekta, 
sok treba piti odmah nakon spravljanja. 

Povrce 

Prema Piramidi pravilne ishrane, trebali bismo jesti povrce u 
kolicini makar tri do pet jedinica serviranja dnevno. Ova kolici- 
na snabdijeva tijelo vitaminima, mineralima, fitonutrijentima 
i vlaknima, narocito vitaminom C, folatom (koji je vrsta vitami- 
na B), beta-karotenom, magnezijem i zeljezom. 

64 Kiseli otpadni materijali obicno su rezultat toplog suhog okruzenja, konzu- 
miranja malih kolicina vode, kao i hrane koja tbrmira kiseline, poput mesa 
i preradenog secera. 

65 Langley, 2004 

66 Esencijalne aminokiseline predstavljaju osnovne blokove od kojih se sasto- 
je proteini, a koje ljudsko tijelo nije u stanju sintetizirati, nego se u tijelo 
moraju unijeti putem hrane. 

67 Lipschutz-Robinson, 1996-2005 
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Najbolji nacin da se osigura unosenje raznih vitamina u ti- 
jelo jeste taj da se konzumira povrce razlicitih boja. Allah, Sve- 
moguci i Svemilosni, kaze: 

<rv> . . . t&jl 

"Zar ne vidis da Allah s neba vodu spusta, pa Mi pomocu 
nje izvodimo plodove raznolikih boja. . ." (Fatir, 27) 

Allah je stvorio povrce u 
divnim bojama, i svaka boja 
predstavlja odredenu grupu 
vitamina, minerala i fitonutri- 
jenta. Naprimjer, tamnozele- 
no lisnato povrce poput spi- 
nata, listova cikle i blitve do- 
bar je izvor folata, vitamina C 
i zeljeza. Ono takoder sadrzi izuzetno veliku kolicinu hlorofila, 
koji je detoksikant h8 i, moguce je, antikancerogen. 69 Narandza- 
sto i zuto povrce, poput mrkve, tikve i slatkog krompira, bo- 
gato je beta-karotenom, koji je antioksidant, antikancerogen i 
prekursor vitamina A u tijelu. Crveno povrce, poput paradajza, 
snabdijeva tijelo likopenom {lycopene), snaznim antioksidantom 
za koji se vjeruje da ima antikancerogeno dejstvo. Antocijanidi 
{anthocyanidins) su kompleksni flavonoidi koji proizvode plavu, 
ljubicastu i crvenu boju. Mogu se naci u cikli, borovnici, tresnji, 
ljubicastom i crvenom grozdu, te u ljubicastom (crvenom) ku- 
pusu. Antocijanidi su neophodni za zdravo vezivno tkivo, sna- 
zni su antioksidanti, sadrzavaju potencijal za borbu protiv kar- 



Hranjivi sastojci 

• karoteni (prekursori vitami- 
na A) 

• folati 

• zeljezo i magnezij 

• vlakna 

• fitonutrijenti 



Langley, 2004 

Divisi, Di Tommaso, Salvemini, Garramone, & Crisci, 2006 
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cinoma i imaju znacajan protivupalni utjecaj. Oni takoder sma- 
njuju kolicinu holesterola u krvi i osnazuju i stite kapilare. 70 

Sumporna jedinjenja takoder su prisutna u razlicitim vrsta- 
ma voca i povrca, ukljucujuci bijeli luk, crveni luk, ananas i fa- 
miliju kupusa (u koju spadaju brokule, "briselski izdanci" /kelj 
pupcar/, kupus, karfiol, gorusica, rotkvica i repa). Sumpbrna je- 
dinjenja u biljkama poznata su po svom detoksikacijskom dej- 
stvu i zastiti od raka. 7 ' 

U vrijeme Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem, povrce nije 
bilo zastupljeno u vecim kolicinama na Arabijskom poluotoku, 
sto je uzrokovano pustinjskom prirodom zemlje. Ipak, bitnije 
povrce i biljke koje su koristene u to vrijeme spomenute su u 
djelima Ibn Kajjima i Zehebija koja nose naslov Poslanikova me- 
dic in a. 

Krastavac 

Krastavci su veoma zdravo povrce. Pripadaju istoj porodici kao 
i tikve, tikvice, lubenice i druge vrste tikvenjaca. 

Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, jeo je krastavce Za- 
jedno sa zrelim datulama, govoreci: "Vrucina drugoga (tj. datu- 
la) ublazena je hladnocom prvoga (tj. krastavca)." 72 

Oko 95% zapremine krastavca sacinjava voda, zbog cega je 
krastavac odlican za prirodnu hidraciju koze. Krastavac tako- 
der sadrzava i askorbinsku kiselinu (vitamin C), kao i kafeinsku 
kiselinu, koje pomazu u smirivanju nadrazene koze i smanjuju 
zadrzavanje vode, zbog cega su krastavci redovan sastojak ma- 
ski za lice, a cesto se koriste i za reduciranje podocnjaka. Kra- 
stavac je takoder koristan u slucajevima opeklina uzrokovanih 
izlaganjem suncevim zrakama, kao i dermatitisa (upale koze). 

Stansbury, 1999 
Stansbury, 1999 

Biljeze Buhari, Muslim, Ebu Davud i Ibn Madze 
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Zelena ljuska krastavca bogata je vlaknima, a sadrzava i broj- 
ne korisne minerale, ukljucujuci silicij, kalij, magnezij i molib- 
den. Silikon-dioksid (silica) jedna je od osnovnih komponenti 
zdravog vezivnog tkiva koje se nalazi u misicima, tetivama, li- 
gamentima, hrskavici i kostima. Zbog toga se cesto preporucu- 
je sok od krastavca radi poboljsanja tena i zdravlja koze. Pored 
vlakana koja se nalaze u strukturi krastavca, prisustvo kalija i 
magnezija cine ga odlicnim meduobrokom za ljude sa povise- 
nim krvnim pritiskom. Krastavac takoder sadrzava bioflavono- 
ide koji su jaki antioksidanti i za koje se vjeruje da imaju anti- 
kancerogeno dejstvo. Ovi fitonutrijenti djeluju skupa sa vitami- 
nom C prisutnim u sastavu krastavca. 7 ' 

Krastavci se mogu jesti svjezi, u zelenoj salati i jogurtu, ili 
kiseli, a mogu se koristiti i kao dodatak supi. 

Mrkva 

Mrkva je jedna od onih vrsta povrca koje su bile dostupne u 
vrijeme Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem, i prenosi se da 
ju je on volio. Takoder se spominje da je on, sallallahu 'alejhi 
ve sellem, jeo mrkvu sa persunom kao vid lahke i zdrave vecere, 
nakon koje bi popio solju mlacenice da bi olaksao probavu. 74 

Mrkva je bogata karotenima (pigmenti antioksidanti medu 
kojima su i beta-karoteni), koje tijelo koristi za sintetiziranje vi- 
tamina A, neophodnog za zastitu od nocnog sljepila i katarak- 
te. Visoka koncentracija beta-karotena cini mrkvu dobrim de- 
toksikantom i antioksidantom. 75 Mrkva je odlican pospjesivac 
imuniteta' 6 usljed visoke koncentracije fitonutrijenta, ukljucu- 



73 Holford, 2005a 

74 Sejjid, A. (ju-Ji J»_Ui 2002 
7 r , Ursell, 2000 

76 Holford, 2005a 
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juci i likopen koji nudi dobru zastitu od nastanka raka prosta- 
te. 77 Mrkva je izuzetno bogata vlaknima, sto je cini odlicnim re- 
gulatorom stolice 78 , a prisustvo velike kolicine vlakana i kalija 
cini je povrcem zdravim za srce i korisnim pomocnikom u re- 
duciranju holesterola. Sok od mrkve pospjesuje izmokravanje 
i koristi se u saniranju hiperacidnosti i zgaravice. 79 

Mrkva se moze cuvati neoprana, u frizideru, gdje je treba 
drzati odvojenom od voca koje proizvodi etilen 60 , poput jabuke, 
kruske i banane. Mrkva je odlican dodatak salati. Ona je tako- 
der izuzetno hranjiva kada se isjecka, a zatim isprzi u maslino- 
vom ulju. Kuhanjem se razlazu cvrsti celijski zidovi sacinjeni 
od vlakana, pa se na taj nacin olaksava otpustanje i asimilacija 
karotena i drugih fitonutrijenta. 

Kapar 

Kapar su sicusni zeleni cvijetni pupoljci ili plodovi za koje se 
kaze da uspijevaju u mediteranskim zemljama. Obicno se po- 
tapaju u sirce ili slanu otopinu i koriste se kao sredstvo za po- 
boljsanje apetita i kao zacin. 81 Kapar je u bliskom srodstvu sa 
porodicom kupusa, narocito zacinskih biljaka poput grbice, er- 
ne i bijele gorusice, japanskog hrena (wasabi) i hrena. Sve ove 
biljke sadrzavaju glikozide ulja gorusice zbog cega dijele ostar 
i blagogorakokus, slican onome gorusice i crnog bibera. 82 

Medu flavonoidima koji se nalaze u kaparu, najznacajniji je 
bioflavonoid rutin (koji na vise nacina djeluje kao antioksidant) 



77 Duyff, 2002 
7S Duyff, 2002 

79 Ursell, 2000 

80 Gas etilen prouzrokuje ubrzano sazrijevanje voca i povrca i cini da mrkve 
postanu gorke. 

Si Alkire, 1998 
8:? Katzer, 2005 
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i njegovi bijeli kristali mogu se vidjeti na povrsini kapara poto- 
pljenog u sirce ili otopinu soli. 83 

Zehebi spominje koristan et'ekat koji kapar ima na funkci- 
onisanje slezene. On takoder navodi i interesantnu izreku iz 
davnina: "Nebo se nasmijalo, pa nastade gomoljika, a i zemlja 
se nasmijala, pa nastade kapar." 84 

Poznato je da kapar smanjuje nadutost, kao i probleme sa re- 
umom. U tradicionalnoj medicini Indije (ayurvedeic medicine), 
kapar se preporucivao za poboljsanje funkcionisanja jetre. Ko- 
risti se i kod arteroskleroze, kao sredstvo za poboljsanje izmo- 
kravanja, dezinfekciju bubrega, uklanjanje crijevnih parazita 
(crva) i za vracanje energije. 

U kuhinji, kapar se nasiroko koristi u italijanskim i medite- 
ranskim jelima, kao sos za tjesteninu, u spravljanju pizze, ribe, 
mesnih jela, a koristi se i u svjezim i kuhanim salatama. 

Gomoljika i pecurke 

Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Gomoljika 
je poput mane (Allahova blagodat) i njena voda lijeci 0a." 85 Ka- 
ze se da je uz manu, koju je Allah slao sinovima Israilovim, spu- 
steno i nekoliko biljaka koje rastu u divljini. Neki ucenjaci sma- 
traju da je gomoljika jedna vrsta mane, iako se rijec "mana" u 
Kur'anu odnosi na slatku rosu koja se spustala s drveca. 86 Na- 
vedeni hadis relevantan je i za prethodno spomenutu izreku: 
"Nebo se nasmijalo, pa nastade gomoljika, a i zemlja se nasmi- 
jala, pa nastade kapar." 

Gomoljika raste divlje, ispod zemlje, na sta ukazuje i arapski 
naziv za ovu biljku, el-kem'e (;lli=J\). Gomoljika je vrsta gljiva i 

8? Katzer, 2005 

8.4 Zehebi, S. (^Ji jLit v jjJi *ul ^ J), 2004 
85 Biljezi Buhari 
SC> Jauziyah, 2003 
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nekada se svrstava u pecurke. Ima jak okus i miris, a oblik joj 
je neugledan i nepravilan, donekle zaobljen, sa debelom, gru- 
bom i naboranom kozom koja varira u bojama od tamnosive 
do prljavobijele. 

Gomoljika je poslastica gurmana stoljecima, a bila je i ve- 
oma cijenjena u staroj Grckoj i Rimskom carstvu zbog svojih 
koristi kao lijeka i sredstva za podsticanje seksualnog nagona, 
iako ova njena svojstva nisu naucno potvrdena. Drevni egipat- 
ski hijeroglifi otkrivaju da se smatralo kako pecurke donose be- 
smrtnost, te da su bile cijenjena hrana, ali i lijek. Mnoge studije 
ukazuju da neke vrste pecuraka (ili njihovih sastojaka) imaju 
jak antikancerogeni potencijal, te da osnazuju imunitet i sma- 
njuju rizik od nastanka koronarnih srcanih bolesti. 87 

Istrazivaci jos uvijek ispituju ova svojstva, narocito iz razloga 
sto je u prirodi prisutan ogroman broj razlicitih vrsta pecuraka. 

Jestive pecurke opcenito sadrzavaju veliku kolicinu prote- 
ina. One mogu posluziti kao vazan izvor esencijalnih amino- 
kiselina u ishrani vegetarijanaca. Pecurke se, u pogledu kvali- 
teta proteina koje sadrzavaju, nalaze negdje izmedu mesa i po- 
vrca. One su, takoder, odlican izvor vlakana i vitamina, kao i 
nekih minerala, poput selena. Pecurke sadrzavaju veoma male 
kolicine masti, a, poput povrca, uopce ne sadrzavaju holeste- 
rol. Mala energetska vrijednost, kao i male kolicine masti koje 
sadrzavaju, omogucava koristenje pecuraka u niskokaloricnoj 
ishrani. Pecurke su takoder odlican izvor B-complex vitamina, 
ukljucujuci i B I2 (po cemu su jedinstvene, jer povrce obicno ni- 
je u stanju proizvesti vitamin B l2 ). Ovo je od posebne koristi 
vegetarijancima. 

Gomoljika i pecurke mogu se dobro zapakovati i cuvati u 
hladnom i tamnom mjestu do jedne sedmice. Ne zamrzavaju se 



87 Ingram, 2002 
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narocito dobro. 88 Mogu se jesti svjeze ili kuhane, mada ne bih 
preporucila da se jedu svjeze, jer neke studije povezuju konzu- 
miranje svjezih pecuraka sa odredenim probavnim poteskoca- 
ma, kao i nekim drugim mogucim zdravstvenim problemima, 
iako dokaz o tome nije jako ubjedljiv. 89 

Limunska trava 

Limunska trava (ostra vlaska, cimbopogon) duga je i debela tra- 
va sa cvrstim bijelim korijenom i zelenim listovima. Ona ima 
svjez okus, slican limunu, sa blagom nijansom dumbira. 

Limunska trava pomaze izmokravanje i vracanje snage, a 
djeluje i kao stimulans. Korisna je za probavljanje hrane, a, u 
kombinaciji sa biberom, tradicionalno se koristi za ublazava- 
nje menstrualnih bolova i mucnine. Takoder se unosi u tijelo 
u slucajevima groznice kako bi izazvala preznojavanje. 90 Esen- 
cijalno ulje limunske trave koristi se sirom svijetf 7a suzbijanje 
kukaca (citronella) 91 , u proizvodnji sapuna i kozmeuckim prepa- 
ratima za ciscenje masne koze, te u aromaterapijama kao blago 
sredstvo za opustanje. 

U poznatom hadisu navodi se da je Poslanik, sallallahu 'alej- 
hi ve sellem, rekao (u pogledu Meke, kada su muslimani bili 
na njenom ulazu, nakon poraza idolopoklonika): "Ne sijecite 
njene biljke!", na sto Abbas, r. a., zamoli: "Osim limunske tra- 
ve, Allahov Poslanice, jer je Mekelije koriste u svojim kucama, 
kao i van njih?" Tada Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rece: 
"Osim limunske trave." 92 



88 Berberoglu, 2003 
8<; Lindgren, 1997 

90 Epicenter, 2003 

91 Epicenter, 2003 

9.? Biljeze Buhari, Muslim, Ebu Davud, Nesa'i i Ahmed 
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Ibn Kajjim navodi da limunska trava prosiruje vene, odno- 
sno arterije. On, takoder, kaze da ona pojacava tok mokrace i 
menstrualne krvi, stisava mucninu i razgraduje kamenac i cvr- 
ste izrasline u stomaku, jetri i bubrezima. 93 

Limunska trava redovan je sastojak indijskih i kineskih re- 
cepata. Ona predstavlja ugodan dodatak mesu, morskoj hrani, 
povrcu i kuriju, a njene stabljike koriste se za dodatak arome 
razlicitim cajevima i kiselim krastavcima. 94 

Blitva 

Blitva je tamnozeleno, lisnato povrce sa bijelim, zutim ili crve- 
nim peteljkama (drskama) lista. U pogledu okusa, hranjive vri- 
jednosti i metoda kuhanja, blitva je usko povezana sa drugim 
lisnatim biljkama, poput spinata, kelja, lisnatog kelja, listova 
cikle i indijske gorusice. 

Prenosi se da su jednog dana Muhammed, sallallahu 'alejhi 
ve sellem, i Alija, r. a., otisli kod Ummu Munzir, r. a., dok se Ali- 
ja jos uvijek oporavljao od bolesti. Kod nje su zatekli nekoliko 
datulinih grozdova, pa je Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve 
sellem, poceo jesti, a i Alija mu se pridruzi. Tada Muhammed, 
sallallahu 'alejhi ve sellem, rece: "Ne, Alija, prestani, ti se jos 
uvijek oporavljas!" Alija prestade jesti, a Ummu Munzir pripre- 
mi nesto jecma sa blitvom i iznese to pred njih. Poslanik, sal- 
lallahu 'alejhi ve sellem, rece: "Alija, ovo mozes jesti i vise ce ti 
koristiti (nego datule)." 95 

Blitva sadrzava ogromne kolicine minerala i vitamina, naro- 
cito beta-karotena, kalcija, fosfora, zeljeza i kalija. Ona je pri- 

93 Jauziyah, 2003 

94 Epicenter, 2003 

95 Biljeie Ibn Madze, Ebu Davud i Tirmizi, koji ga je ocijenio dobrim, ali uz 
napomenu da ga na odredenom mjestu u lancu prenosilaca prenosi samo 
jedna osoba. - 
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rodno bogata natrijem, a sadrzava i vitamin C, te B-complex vi- 
tamine tiamin, riboflavin i niacin (vitamin B 3 ). Blitva, kao i tam- 
nozeleno lisnato povrce opcenito, predstavljaju glavni izvor fol- 
ne kiseline, vitamina B koji regulise metabolizam proteina i 
nudi odlican vid zastite od arteroskleroze i koronarnih srcanih 
oboljenja. Pored toga, blitva sadrzi i visok nivo proteina, hlo- 
rofila i vlakana. 

U supermarketima mozete pronaci blitvu u vidu mladih, 
njeznih listova, u cjelini pogodnih za kuhanje, kao i u vidu ve- 
cih, sazrelih listova sa cvrstim stabljikama, koje je prije kuha- 
nja bolje odstraniti. Blitva, kao i vecina zelenog povrca, brzo se 
kvari, pa je zato treba drzati u frizideru minimalan vremenski 
period. 96 

Mladi, njezni listovi blitve mogu se jesti svjezi, kada salati ili 
sendvicu dodaju blag okus slican senfu. U ovakvom obliku, bli- 
tva je odlican izvor vitamina C, kao i vitamina B, narocito folata, 
koje toplina lahko unistava. Blitva se takodermoze koristiti kao 
zamjena spinatu u bilo kojem receptu. 97 Minerali, fitonutrijen- 
ti i vlakna koja se nalaze u blitvi pogodniji su za konzumiranje 
u kuhanoj formi, a s dodatkom limuna ili limunovog soka, ze- 
ljezo koje se u njoj nalazi preinacuje se u oblik koji je pogodniji 
za apsorbiranje. 

Bijeli luk 

Ljekovita svojstva i koristi bijelog luka dobro su poznata jos od 
drevnih vremena. Bijeli luk posjeduje antigljivicna i antiviru- 
sna svojstva, a takoder je veoma ucinkovit u borbi protiv bak- 
terija koje uzrokuju trovanje hranom {Salmonella). Pored toga, 
postoji dokaz da ishrana bogata bijelim lukom dovodi do uspo- 



96 Chard, n.d. 

97 Chard, n.d. 
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ravanja napredovanja karcinoma. Bijeli luk bogat je minerali- 
ma, ukljucujuci kalij, cink, zeljezo i selen. 98 

Konzumiranje bijelog luka snizava krvni pritisak i smanjuje 
kolicinu holesterola u krvi usljed prisustva aktivnog fitonutri- 
jenta alicina (allicin). On takoder reducira i formiranje krvnih 
ugrusaka zahvaljujuci prisustvu drugih lahko isparljivih fito- 
nutrijenta {ajoene). 99 Do ovih zdravih efekata dolazi samo kada 
se cehna bijelog luka zdrobe ili isjeckaju, jer se na taj nacin vrsi 
oslobadanje enzima alinase, koji jedinjenja prisutna u bijelom 
luku pretvara u korisne aktivne nutrijente (hranjive sastojke). 

S obzirom da bijeli luk posjeduje karakteristican miris, koji 
moze priciniti neugodnost drugima, Poslanik, sallallahu 'alejhi 
ve sellem, zabranio je njegovo konzumiranje, izuzev ako je sku- 
han, kako to prenosi Alija ibn Ebi Talib, r. a.'°° Ovo nam uka- 
zuje da, suprotno onome sto se obicno misli, kuhanje bijelog 
luka ne umanjuje njegove koristi. 

Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, licno nije uopce jeo bi- 
jeli luk. Ebu Ejjub el-Ensari, r. a., pripovijeda da bi Poslaniku, 
sallallahu 'alejhi ve sellem, dok je boravio u njegovoj kuci, bila 
poslana hrana, pa bi on jeo, a poslao bi nesto hrane i Ebu Ej- 
jubu. Jednog dana, Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, posla 
mu hranu od koje sam nije uzeo nista, jer je sadrzavala bijeli 
luk. Ebu Ejjub upita da li je bijeli luk zabranjen, na sta Poslanik, 
sallallahu 'alejhi ve sellem, odgovori: "Ne, ali ga ne volim zbog 
njegovog mirisa." Tada Ebu Ejjub rece: "Ni ja ne volim ono sto 
ti ne volis." 101 

Pitali su Enesa, r. a., o bijelom luku, pa je on kao odgovor 
naveo rijeci Allahovog Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem: 



98 Ursell, 2000 
09 Ursell, 2000 

100 Biljeze Ebu Davud i Tirmizi. Albani je ovaj hadis ocijenio vjerodostojnini. 

101 Biljeze Muslim i Tirmizi 
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"Onaj od vas, koji bude jeo ovu biljku, neka nam ne prilazi i ne- 
ka ne dolazi na zajednicki namaz sa nama." 102 Stoga, kada pla- 
nirate jesti bijeli luk, vodite racuna da to ne bude onda kada 
se priblizi vrijeme namaza i prethodnoga skuhajte kako biste 
ublazili njegov jak miris. Takoder, nije zgoreg nakon konzumi- 
ranja bijelog luka sazvakati malo svjezeg persuna, metvice ili 
sjemenki anisa, a moze se pojesti i malo meda. 

Crveni luk 

U crveni luk ubrajaju se jos i luk vlasac, luk kozjak i praziluk. 
Bas kao i bijelog luka, ljekovita svojstva crvenog luka poznata 
su hiljadama godina. Crveni luk tradicionalno se koristi za li- 
jecenje kaslja i bronhitisa, te kao energetska hrana opcenito 105 : 
drevni faraoni redovno su u hrani davali luk radnicima koji su 
gradili piramide, kako bi ih na taj nacin osnazili. 

Istrazivanja su pokazala da je crveni luk snazan antioksidant 
usljed toga sto u sebi sadrzava fitonutrijent kvercetin (quercetin). 
Ovo pomaze u ciscenju tijela od stetnih slobodnih radikala koji 
doprinose nastanku/razvoju oboljenja srca, arteroskleroze i ra- 
ka.'° 4 Pored toga, crveni luk ima snazno antimikrobno dejstvo 
i snizava nivo secera u krvi, sto je od posebne koristi za dijabe- 
ticare. 

Poput bijelog luka, i crveni luk takoder ima neugodan mi- 
ris. Kao znak postovanja prema Allahovim kucama, Poslanik, 
sallallahu 'alejhi ve sellem, zabranio je ulazak u dzamiju sva- 
kom onome ko bude jeo crveni luk ili praziluk, objasnjavajuci 
da meleke uznemirava ono sto uznemirava i ljude: "Onaj koji 
bude jeo ovu biljku, neka se ne priblizava nasoj dzamiji, jer me- 



102 Biljeze Buhari i Muslim 
105 Ursell, 2000 
104 Ursell, 2000 
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leke uznemirava ono sto uznemirava i ljude." 105 Stoga, bas kao 
sto je slucaj i kod bijelog luka, preporucuje se i crveni luk dobro 
skuhati 106 , kako bi se uklonio njegov jak miris, i ne priblizavati 
se dzamijama dok god je prisutan zadah na luk. 

Tikva i bundeva 

Ova skupina povrca pripada rodu Cucurbita, koji obuhvata po- 
vrce sa tankim omotacem, kao sto su tikvice i krastavci, ali i ono 
sa debljim omotacem, kao sto su bundeve. 107 

Bundeva (ili slicno povrce) spomenuta je u Kur'anu, u kazi- 
vanju o poslaniku Junusu, a. s.: 

"I iznad njega dadosmo da iznikne vrijeza tikve." (Es-Saf- 
fat, 146.) 

Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, volio je tikve. Pre- 
nosi se da je jednom rekao svojoj supruzi Aisi, r. a.: "O Aisa, ka- 
da budes pripremala lonac, stavi u njega tikve, jer ona osnazuje 
srce koje je obuzela tuga." 108 

Enes ibn Malik, r. a., rekao je: "Poslanik, sallallahu 'alejhi ve 
sellem, volio je tikvu." Neki je krojac jednom prilikom pozvao 
Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem, na rucak, pa je i Enes, 
r. a., otisao s njim. Krojac iznese nesto jecmenog kruha i cor- 
bu u kojoj je bilo tikve i suhog mesa. Enes, r. a., kazuje: "Vidio 
sam Allahovog Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem, kako pra- 



105 Biljeze Buhari i Muslim 

106 Biljeze Muslim, Ibn Madie, Nesa'i i Ahmed 

107 Ursell, 2000 

108 Dzevzijje, 1. (*jjj»J ^ j>} j^JI l _ r ^-), 2001 
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ti trag tikve duz ivica posude (komadom kruha), te sam od tada 
zavolio tikvu." 109 

Ne zna se tacno na koju je vrstu tikve Poslanik, sallallahu 
'alejhi ve sellem, mislio kada je savjetovao Aisu, r. a., ali znamo 
da gotovo sve vrste unutar ove skupine sadrzavaju beta-karo- 
tene, alfa-karotene, vitamine E i C, te kalij i vlakna. Zbog toga 
sto sadrzavaju antioksidante, bundeva, tikva i tikvica korisne 
su u slucaju srcanih oboljenja, jer umanjuju stetu koju arterija- 
ma nanose slobodni radikali. Pored toga, vjeruje se da bundeva 
osnazuje imunoloski sistem i stiti organizam od raka, katarakta 
(sive mrene) i obicne prehlade. 110 

Tikve sa debelom korom mogu se kuhati ili peci, i mogu se 
koristiti kao dodatak loncu i pecenju. Od bundeve se, takoder, 
mogu spraviti ukusne poslastice, poput bundavnjace ili pudin- 
ga, uz dodatak secera i mlijeka. Tikvice se mogu kuhati cijele, 
a mogu se i isjeci i isprziti, skuhati ili dodati u corbu. Punjene 
su tikvice omiljena hrana na Bliskom istoku. 

Sjemenke bundeve. Sjemenke su opcenito dobar izvor prote- 
ina, nezasicenih masti, minerala i vitamina. One ustvari pri- 
padaju grupi proteina u Piramidi pravilne ishrane. Sjemenke 
bundeve bogate su cinkom, selenom i zeljezom. Cink i selen od 
presudne su vaznosti za zdravlje prostate i plodnost muskarca. 
Sto se tice zeljeza, opcepoznato je da je ono vitalni sastojak krvi 
i nalazi se u molekulama hemoglobina." 1 

Sjemenke su takoder dobar izvor esencijalnih omega-3 ma- 
snih kiselina, koje smanjuju rizik od stvaranja krvnih ugrusa- 
ka, reduciraju nivo holesterola i poboljsavaju zdravlje krvoto- 
ka. Pored toga, sjemenke snabdijevaju tijelo omega-6 masnim 



Biljeze Buhari i Muslim 
Ursell, 2000 
Ursell, 2000 
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kiselinama, koje se koriste za sintetiziranje prostaglandin^. Sje- 
menke bundeve korisne su za zdravu kozu, daju joj mehkocu i 
ublazavaju zapaljenja poput psorijaze. 112 

Sjemenke treba dobro osusiti i pohraniti u tamnu, neprovid- 
nu staklenu posudu koja ne propusta zrak, a zatim je staviti na 
mjesto udaljeno od izvora toplote, kao i suncevog svjetla, ka- 
ko se ulje ne bi uzeglo i tako izgubilo svoja korisna svojstva. 
Sjemenke predstavljaju zdrave grickalice koje se mogu uzimati 
izmedu obroka, a mogu se koristiti i kao dodatak salati, zitarica- 
ma, przenim jelima, pa cak i kolacima i kruhu. Medutim, treba 
imati na umu da je njihova korist znatno smanjena kada su pr- 
zene ili podgrijane. 



Korijen dumbira (isiot, zendzebil) u Aziji se koristi u medicin- 
ske svrhe vec hiljadama godina. Dumbir je spomenut u Kur'a- 
nu kao pice poboznih u Dzennetu: 



"U njemu ce napajani biti iz casa picem kojem je dodato 
zendzebila." (El-Insan, 17.) 

Prenosi se da je rimski car poslao vrc dumbira kao poklon 
Poslaniku, sallallahu 'alejhi ve sellem, pa je on svakom od svo- 
jih ashaba dao po jedan dio." 3 

\\2 Ursell, 2000. Psorijazu je hronicno oboljenje koze koje se manifestira poja- 
vom crvenkastih zarista na kozi, prekrivcnih srebrnastobijelim ljuskama. 
Bolest najcesce zahvata podrucja koljcna, laktova i tjemena. Javlja se kod 
oba spola i 11 bilo kojoj zivoinoj dobi, ali najcesce 11 dobi izmedu 20 i 40 
godina. Nije zarazna i nije opasna po zivot. (op. prev.) 

11 j Zehebi, S. (^Jl jU. y j,Js\ ^ *u\ ^ ^i), 2004 



Biljke 



Dumbir 
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U knjizi Poslanikova medicina, Ibn Kajjim opisuje dumbir kao 
izuzetno koristan za probavu i navodi kako on sprecava ili sma- 
njuje formiranje gasova u crijevima, te olaksava iskasljavanje i 
izbacivanje sluzi. On takoder spominje i to da se dumbir sma- 
tra dobrim za vid i jetru, pa cak i kao afrodizijak." 4 

Danas se svjez korijen dumbira koristi za olaksavanje iska- 
sljavanja, kao antiseptik" 5 kod infekcije grla, te kao stimulant 
za disanje i cirkulaciju. Dumbir se pokazao ucinkovitim kod 
lijecenja mucnine, morske bolesti (bolesti kretanja) i jutarnje 
mucnine za vrijeme trudnoce." 6 Vjeruje se da dumbir grije ti- 
jelo, narocito u slucajevima obicne prehlade." 7 On takoder dje- 
luje kao sredstvo za prociscavanje i detoksikaciju, te kao stimu- 
lant imunoloskog sistema. Kada se konzumira uz hranu, dum- 
birov prah pomaze u njenoj probavi pospjesujuci rad razlicitih 
probavnih enzima. Pored toga, on u znacajnoj mjeri podstice 
tok zuci, cime aktivira funkcionisanje jetre i pomaze u varenju 
masti." 8 

Dumbir sadrzava mnoge aktivne principe" 9 od kojih nam 
je poznata samo nekolicina, dok se veliki broj jos uvijek pro- 
ucava. Naucni eksperimenti otkrili su u korijenu dumbira pe- 
desetak jedinjenja antioksidanta, od kojih je najsnazniji ginge- 
ro\. no Utvrdeno je da gingerol presijeca put aktivaciji faktora 
povezanih sa mnogim oboljenjima, kao sto su rak, arteroskle- 
roza, srcani udar, dijabetes, alergija, astma, artritis, multipla 



114 Jauziyah, 2003 

IIS- Antiseptici su sredstva koja se nanose na tkiva/kozu kako bi sprijecila mogu- 
cnost infekcije, truhlosti i raspadanja. (op. prev.) 

116 Ursell, 2000 

117 Huang, Matsuda, Sakai, Yamahara, & Tamai, 1990 

118 Yamahara et al., 1985 

119 Aktivni principi pvedstavljaju sastojke lijeka od kojih zavisi njegovo specih- 
cno djelovanje. (op. prev.) 

120 Masuda, Kiku/.aki, Hisamoto, & Nakatani, 2004 
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skleroza, Alzheimerova bolest, osteoporoza, psorijaza, pa cak i 

AIDS. 121 

Dalje je otkriveno da odredeni sastojci koji se nalaze u dum- 
biru posjeduju snazne analgetske i protivupalne karakteristi- 
ke koje pomazu protiv reumatskog artritisa tako sto sprecavaju 
sintezu prostaglandin. 122 Mehanizam njihovog dejstva slican 
je onom aspirina i drugih nesteroidnih protivupalnih lijeko- 
va. Poredenjem ovih sastojaka sa nesteroidnim protivupalnim 
lijekovima utvrdeno je da su prirodni sastojci koji se nalaze 
u dumbiru ucinkovitiji u sprecavanju nastanka krvnih ugru- 
saka, a i ne prouzrokuju neugodne iritacije stomaka niti dru- 
ge popratne efekte koristenja nesteroidnih protivupalnih lije- 
kova. 123 Takoder je utvrdeno da je gingerol, aktivni sastojak 
korijena dumbira koji je najvise proucavan, efikasan u borbi 
protiv Helicobacter pylori bakterije, koja je glavni uzrocnik dis- 
pepsije, pepticne bolesti i razvitka raka zeluca i raka debelog 
crijeva. 124 

Neki preparati od dumbira cesto se koriste u kucnom lije- 
cenju. Tako se, naprimjer, mjesavina ekstrakta dumbira sa ci- 
metom i medom koristi u lijecenju drhtavice, kao i za lijecenje 
grceva za vrijeme menstruacije. Ekstrakt dumbira, pomijesan 
sa mlijekom i medom, veoma je efektivan disajni stimulant, a 
takoder olaksava i iskasljavanje u slucajevima bronhitisa i plu- 
cnih infekcija. On se koristi zajedno sa medom i u slucajevima 
nadimanja, mucnine i trbusnih poremecaja, kao pospjesivac 
apetita i opcenito kao sredstvo za snazenje i ciscenje crijeva. 

Kao zacin, dumbir je glavni sastojak u kineskim i mnogim 
italijanskim jelima. Moze se koristiti kao dodatak corbi i sosu. 



121 Aggarwal & Shishodia, 2004 

122 Young et al., 2005 

123 Nurtjahja-Tjendraputra, Ammit, Roufogalis, Tran, & Duke, 2003 

124 Mahady, Pendland, Yun, Lu, & Stoia, 2003 
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Dumbir u prahu divan je zacin koji se koristi u spravljanju me- 
denjaka, torti i kolaca. 

Bosiljak 

Bosiljak je u Kur'anu spomenut kao poklon covjecanstvu: 

"I zrnevlja sa liscem i cvijeca mirisna! 125 " (Er-Rahman, 12.) 

Preporuku u pogledu bosiljka nalazimo i u rijecima Poslani- 
ka, sallallahu 'alejhi ve sellem: "Kome god bude ponuden bosi- 
ljak, neka ga ne odbija, jer on je iz Dzenneta." 126 

Bosiljak je od davnina smatran vaznim lijekom. Vjeruje se 
da djeluje kao antidepresiv i antiseptik, sprecava i otklanja na- 
dutost, te olaksava iskasljavanje. Istrazivanja su pokazala da bo- 
siljak snizava nivo secera u krvi, kao i krvni pritisak. Svjezi li- 
stovi bosiljka ublazavaju svrab i peckanje kada se nanesu na 
mjesta ujeda insekata 127 , dok ekstrakt bosiljka pospjesuje rad 
imunoloskog sistema i djeluje kao snazan antioksidant. Smatra 
se da su fenolna jedinjenja u biljci (narocito kiselina poznata 
pod nazivom ruzmarinska kiselina) odgovorna za antioksida- 
cijsku moc bosiljka. 128 Ruzmarinska kiselina pokazuje sinergi- 
sticko 129 djelovanje kada se kombinuje sa vitaminom E (koji se 

125 Arapski termin er-rejhdn (jUO^l 1 ) m °ze se prevesti na dva nacina: u sirem 
smislu, kada oznacava "mirisno cvijece", ili u uzem smislu, kada se odnosi 
na bosiljak. 

126 Biljeze Nesa'i i Ebu Davud 

127 Ody, 2000 

128 Jayasinghe, Gotoh, Aoki, & Wada, 2003 

12^ Sinergijom nazivamo interakciju dvaju ili vise lijekova, odnosno hemijskih 
agensa, kako bi se proizveonovi ili pak bolji efekat od njihovih pojedinacnih 
efekata. 
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uglavnom nalazi u biljnim uljima, sjemenkama i orasima). Da- 
lje, nedavna istrazivanja pokazala su detoksikacijsku moc po- 
vezanu sa liscem bosiljka, a za esencijalno ulje bosiljka utvrde- 
no je da pokazuje antimikrobno djelovanje protiv velikog broja 
bakterija, gljivica i kvasca. 

U jednom hadisu Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, da- 
je preporuku u pogledu bosiljka zbog njegovog lijepog mirisa, 
pa kaze: "Kome god bude ponuden bosiljak, neka ga ne odbija, 
jer on je lahak za ponijeti i lijepog je mirisa." I}0 Nedavno istra- 
zivanje, sprovedeno na osobama koje su udisale ugodan miris 
esencijalnog ulja bosiljka, pokazalo je da on ostavlja pozitivan 
utisak, narocito nakon obavljanja poslova koji iziskuju mental- 
ni napor.' 3 ' 

Bosiljak je siroko zastupljen u italijanskim jelima. Odlican 
je dodatak sosu za tjesteninu i kao zacin za salatu. 

Mazuran 

Ibn Kajjim spominje mazuran u djelu Poslanikova medicina, ko- 
jom se prilikom osvrnuo na njegovu inhalaciju u slucajevi- 
ma prehlade, lucenja sluzi i glavobolje. U kucnoj medicini, ek- 
strakt mazurana koristi se za lijecenje prehlade, glavobolje, ka- 
slja i iritacije. 132 Nedavno sprovedena istrazivanja pokazala su 
da mazuran djeluje kao antioksidant i zastitnik protiv ostecenja 
dnk prouzrokovanih oksidativnim stresom.' 33 Eksperimenti su 
takoder demonstrirali veliku antimikrobnu moc koju posjedu- 

150 Biljeze Muslim, Ebu Davud i Nesa'i 

131 Satoh & Sugawara, 2003 

1 32 Jauziyah, 2003 

133 Kapiszewska, Soltys, Visioli, Cierniak, & Zajac, 2005. Oksidativni stres javlja 
se kada produkcija slobodnih radikala nadvlada sposobnost tijela da ih eli- 
minise. Nastaje usljed pojave prevelikog broja slobodnih radikala ili usljed 
manjka antioksidanta. (op. prev.) 
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je esencijalno ulje ove biljke u borbi protiv velikog broja razli- 
citih vrsta bakterija, gljivica, kvasca, pa cak i nekih virusa. 1 ' 4 

Mazuran je, bas kao i origan, veoma zastupljen u mediteran- 
skoj kuhinji, narocito kao dodatak salatama, te u spravljanju ra- 
zlicitih vrsta sosa i marinade uz pecenje. Odlican je dodatak za 
pizzu i przenu govedinu. 

Majcina dusica 

Majcina dusica bila je cesto u upotrebi u vremenu Poslanika, 
sallallahu 'alejhi ve sellem. Mozda je razlog za to bila njena do- 
stupnost u specificnim ekoloskim uvjetima koji vladaju u pusti- 
nji. Ekstrakt majcine dusice bio je popularan napitak za koji se 
znalo da sprecava nadimanje, poboljsava probavu, te olaksava 
izmokravanje, a vjerovalo se da podstice i spolni nagon. 135 

Istrazivanja su pokazala da majcina dusica ima snazno an- 
timikrobno dejstvo protiv efekta bakterija Salmonella i E. coli, 
koje uzrokuju trovanje hranom; to dejstvo pripisuje se tenol- 
nom sadrzaju biljke. Ekstrakt majcine dusice koristan je u lije- 
cenju grudnih infekcija i infekcija grla, slabe probave i sindro- 
ma nadrazenog crijeva. Za ovu biljku potvrdeno je da djeluje 
kao antiseptik, olaksava iskasljavanje i sprecava grceve, a tako- 
der pokazuje i antibakterijsko djelovanje protiv Helicobacter 
pylori, bakterija koje uzrokuju nastanak cira na zelucu.' 36 

U aromaterapijama, ulje majcine dusice koristi se za stimu- 
liranje i popravljanje raspolozenja. Kada se etericno ulje maj- 
cine dusice, skupa sa uljem lavande, rastvori u bademovom ili 
suncokretovom ulju, moze se koristiti za lokalnu masazu onih 
mjesta na tijelu koja su pogodena reumatskim bolovima, kada 



134 Sokmen et al., 2004 

135 Zehebi, S. (,_,-» J I jl^t jjJI *u\ ^ #\), 2004 

136 Ody, 2000 
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prouzrokuje pojacan protok krvi u tim predjelima. 137 U vreme- 
nu Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem, praktikovalo se palje- 
nje tamjana u kucama, u koju se svrhu koristio tamjan skupa 
sa majcinom dusicom.' 38 

Konacno, majcina dusica upotrebljava se i u kuhinji, gdje sa- 
cinjava ukusan dodatak mesu peradi i ribe, kao i uz tjesteninu 
i pizzu. 



Ruzmarin 

Ruzmarin se u drevnim vremenima koristio kao simbol dobrog 
pamcenja. U narodnoj medicini, koristi se kao sredstvo za vra- 
canje snage, opci stimulant i pospjesivac vitalnosti. 139 Zehebi 
navodi hadis u kojem se kaze da je Alija, r. a., covjeku koji se 
zalio da brzo zaboravlja, rekao: "Koristi ruzmarin, jer on ohra- 
bruje srce i lijeci zaborav." Isti savjet, samo u drugim prilikama, 
dali su i Ibn Abbas i Enes, r. a. 

Sa naucnog aspekta, ruzmarin posjeduje svojstva koja dovo- 
de do poboljsanja probave, sprecavanja nadutosti i olaksanog 
izmokravanja. Pored toga sto osnazuje srce, krvotok i nervni si- 
stem, ruzmarin takoder pospjesuje proces znojenja i protok zu- 
ci.' 40 Nedavno sprovedena istrazivanja pokazala su da ova bilj- 
ka posjeduje znacajne antioksidacijske efekte, te da stimulira 
imunoloski sistem. 141 U aromaterapijama, esencijalno ulje ruz- 
marina pokazalo se sposobnim da poboljsa raspolozenje i una- 
prijedi kognitivne funkcije, ukljucujuci i pamcenje. 142 Ekstrakti 

137 Ody,2ooo 

138 Biljezi Bejheki. Ova predaja navedena je u: Zehebi, S. (j> jjJI *u\ j^s. J 

o^)> 2004. 
i)9 Ody, 2000 

140 Ody, 2000 

141 Valenzuela, Sanhueza, & Nieto, 2003 

142 Moss, Cook, Wesnes, & Duckett, 2003 
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ruzmarina vec dugo se koriste u lijecenju prehlade, gripe, re- 
umatizma i lose probave, te kao stimulanti opcenito. Mogu se 
koristiti i za ispiranje kose radi uklanjanja peruti. 143 

U kuhinji, ruzmarin mozete koristiti kao aromatican doda- 
tak ribi, janjetini i mesu peradi. On takoder daje odlicnu aromu 
przenoj hrani i povrtnim corbama. 

Eukaliptus 

Eukaliptus se tradicionalno koristi za lijecenje prehlade i bron- 
hitisa putem inhalacije ili nanosenjem na odredene dijelove ti- 
jela. Prema jednom tumacenju, "kamfor", koji se u Kur'anu spo- 
minje kao pice cestitih u Dzennetu, odnosi se na eukaliptus: 

"A cestiti ce iz casa kamforom zacinjeno pice piti." (El- 
-Insan, 5.) 

Inhalacija eukaliptusa djeluje kao stimulant i antiseptik, te 
sprecava grceve i pospjesuje izbacivanje sluzi. Ulje ili svjeze li- 
sce eukaliptusa potopi se u vrelu vodu, te se koristi u lijecenju 
grudnih infekcija putem inhalacije, a kada se rastvori u bade- 
movom ulju, moze se koristiti za nanosenje na grudi, kada olak- 
sava tegobe izazvane plucnim bolestima. Eukaliptus se takoder 
moze koristiti i za masazu kod reumatizma i artritisa. 144 Njegov 
ekstrakt, narocito kada mu se dodaju limun i med, veoma je 
pogodan za lijecenje upale grla, kada se koristi kao sredstvo za 
ispiranje. 145 



143 Ody, 2000 

144 Ody, 2000 

145 Bremness, 1990 
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Aloe vera 

Drevni su Egipcani Aloe veru nazivali biljkom besmrtnosti. Pre- 
ma rijecima Ibn Kajjima i Zehebija, Aloe vera i grbica su u vre- 
menu Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem, nazivane "dvije 
gorke" i koristene su u medicinskim tretmanima. Gorke bilj- 
ke obicno se koriste u lijecenju poremecaja u radu jetre. One 
stimuliraju protok zuci i pomazu tijelu da se oslobodi viska ho- 
lesterola i estrogena. 146 

Ibn Kajjim preporucuje koristenje dvije kasike Aloe vere po- 
mijesane sa vodom za oslobadanje tijela od zucnih smjesa na- 
stalih nepravilnim radom jetre i akumulirane sluzi.' 47 Aloe vera 
opusta crijeva i sprecava pretjerano lucenje hlorovodicne kise- 
line (hiperacidnost). Ona je takoder snazan laksativ, osnazuje 
stomak i efikasna je u lijecenju cireva. Pored toga, Aloe vera po- 
boljsava protok zuci, te smanjuje nivo secera i holesterola u kr- 
vi. Istrazivanja ukazuju na mogucnost aktivne uloge Aloe vere 
u borbi protiv raka grudi i jetre, kao i hiv infekcija. Ova indicija 
proizilazi iz studije sprovedene nad acemannan-om, jednim od 
jedinjenja koja se nalaze u Aloe veri. Ovo jedinjenje koristi se 
u lijecenju macije leukemije koja je, prema nekim misljenjima, 
rezultat virusne infekcije povezane sa Hiv-om. 148 

U knjizi The Mars and Venus diet and exercise solution, John 
Gray preporucuje svakodnevno koristenje soka Aloe vere za re- 
duciranje pretjeranog nakupljanja tekucine u tkivima (edema) 
i jacanje imunoloskog sistema. 149 Istrazivanja pokazuju da re- 
dovno konzumiranje soka Aloe vere pomaze u odrzavanju nor- 
malne i zdrave zeludacne sluznice, te da pomaze u probavi. Ta- 
koder je utvrdeno da ona opcenito jaca tijelo, poboljsava imuni- 

146 Trickey, 2003. Estrogeni su zenski polni hormoni. (op. prev.) 

147 Jauziyah, 2003 

148 Atkins, 2002 
144 Gray, 2003 
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tet, djeluje antivirusno i kao antiseptik, te da pomaze u regene- 
raciji tkiva i stimulira zdrav rast celija. Ovo moze biti objasnje- 
nje za smanjenje velicine oziljaka (pa cak i njihovog potpunog 
uklanjanja u nekim slucajevima) nakon rana i opekotina kada 
se one mazu gelom Aloe vere. Prema dr. Grayu, sok Aloe vere 
vrsi detoksikaciju crijeva, sprecava pretjeranu kiselost zeluca 
i hronicni zatvor (konstipaciju), te lijeci cireve. Pored toga, on 
regulise nivo secera u krvi, reducira zapaljenja i otekline tki- 
va, odstranjuje otrovne materije iz tijela, sprecava pretjerano 
razmnozavanje kandide' 50 u utrobi i regulise floru u crijevima. 
Povedite racuna o tome da je gel koji koristite dobiven bez za- 
grijavanja, te da je pretrpio minimalan stepen prerade. Alter- 
nativno, mozete i sami uzgajati ovu biljku na balkonu do kojeg 
dopiru sunceve zrake, te spraviti sok iz njenih listova.' 51 

Potocarka 

Potocarka pripada porodici kupusa, jakog je mil i- a (slicnog bi- 
beru) i osvjezavajuceg, pomalo ostrog okusa. Zehebi navodi da 
ona ima isto djelovanje kao i gorusica. 

Kao i mnogi drugi pripadnici porodice kupusa (crna i bijela 
gorusica, hren, japanski hren Iwasabil, rikula) i potocarka sadr- 
zava hranjive sastojke koji lahko ishlape i izgube se kada se bilj- 
ka izlozi toploti, te se razloze u vlaznim uvjetima (tj. prilikom 
kuhanja). Stoga se listovi potocarke trebaju koristiti svjezi, jer 
fitonutrijenti koji se nalaze u njima ne mogu izdrzati bilo koju 
metodu kuhanja ili susenja.' 52 Redovno konzumiranje potocar- 
ke povecava vas antioksidacijski potencijal. 

Kantlitlct (Candida) je gljivica koja se nalazi u sluzukozi covjeka i koja moze 
prouzrokovati zdravstvene probleme ako se pretjerano razmnozi (kada do- 
lazi do pojave oboljenja koje se naziva kandidijaza). (op. prev.) 
Atkins, 2002 
Katzer, 2005 
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Lisce potocarke, kao i lisce rikule, moze se koristiti u pripre- 
manju sendvica (uz maslac, sir, pesto, namaz od maslina i si.), 
kao i uz salatu. Takoder se moze koristiti kao dodatak raznim 
jelima, poput supa od povrca i lonca, te przenom povrcu, ali tek 
na kraju procesa kuhanja kako bi se sacuvala njihova hranjiva 
svojstva. 

Gorusica 

Sjeme gorusice koristilo se u Grckoj i drevnom Egiptu i kao jelo 
i kaolijek. Rimljani su takodei znali zagorusicu i upotrebljavali 
su je u svojoj ishrani.' 55 Gorusicu je veoma lahko uzgajati, a i 
sazrijeva brzo. Moze se uzgajati u saksijama koje ce se staviti 
pored prozora. 

Sjeme gorusice sadrzava mnoge fenolne i flavonoidne anti- 
oksidante. Istrazivanja su pokazala da ovi antioksidanti, ukoli- 
ko se sjeme gorusice konzumira redovno kao dio pazljivo ispla- 
nirane i uravnotezene ishrane, mogu pomoci u sprecavanju po- 
jave raka, te unaprijediti antioksidacijski odbrambeni sistem 
tijela. 154 U narodnoj medicini, samljevena sjemena gorusice ko- 
riste se u pripremanju toplih obloga za otklanjanje bolova i 
upale koje prouzrokuju reumatizam i artritis.' 55 Ove obloge dje- 
luju tako sto zagrijavaju bolne zglobove i pospjesuju protok kr- 
vi u okolnim podrucjima. 

Postoje razlicite vrste gorusice, od one najzesce, erne goru- 
sice, do blage, bijele gorusice. Bijeloj gorusici obicno se dodaje 
kurkuma (zuti korijen), kako bi zadobila zuckastosmedu boju, 
sto ujedno rezultira i vecim antioksidacijskim potencijalom do- 
bivene smjese. 



Bremness, 1990 

Gagandeep, Dhiman, Mendiz, Rao, & Kale, 2005 
Biemnes.s, 1990 
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Kopar 

Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Koristi- 
te senna' 56 i sanut, jer one lijece svaku bolest, osim smrti." 1 " 

Postavlja se pitailje na sta se odnosi sanut 7 . Prema nekim mi- 
sljenjima, ova rijec odnosi se na sjeme kumina, komorac ili ko- 
par. Sve tri biljke pripadaju istoj porodici (Apiacea), kojoj pri- 
padaju i korijander, kim, persun, celer, ljupcac i anis. Sve ove 
biljke bogate su aromaticnim etericnim uljima koja stimulira- 
ju i pomazu proces probave, te sprecavaju nadimanje. Ova ulja 
posebno su korisna u slucajevima nadimanja i placa malih be- 
ba/dojencadi, jer reduciraju grceve, a do sada nisu primijeceni 
bilo kakvi popratni efekti izazvani njihovim koristenjem. U na- 
rodnoj medicini, ove se biljke cesto koriste za stimuliranje pro- 
toka mlijeka kod dojilje za vrijeme dojenja djeteta.' 58 Nedavno 
sprovedena istrazivanja takoder su pokazala da one imaju i an- 
tibakterijsko djelovanje, kao i znacajnu antioksidacijsku aktiv- 
nost, superiornu cak i djelovanju vitamina C, koji je jedan od 
najpoznatijih antioksidanta, kada se redovno koriste kao zacin 
za hranu.' 59 

Zakljucak nedavno sprovedenog istrazivanja nad nekim za- 
cinima koji se cesto koriste u hrani bio je da se uz njihovo pa- 
zljivo i selektivno koristenje mogu ostvariti koristi za zdravlje. 
Istrazivanje je ukljucivalo faktor pod nazivom kappa B, cija je 
aktivacija povezana sa vise upalnih bolesti.' 60 Temeljitim istra- 
zivanjima utvrdeno je da aktiviranje ovog faktora moze biti spri- 
jeceno fitohemikalijama dobivenim iz zacina kao sto su kurku- 



Sena, biljka koja se koristi kao laksativ. 
Biljeze Ibn Madze i Hakim. Hadis je dobar. 
Ody,2ooo 

Sntyanarayana, Sushruta, Sarma, Srinivas, & Subba Raju, 2004 
Pogledati naslov "Dumbir", str. 92. 
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ma, crvena paprika, klincic, dumbir, kumin, anis, komorac, bo- 
siljak, ruzmarin, bijeli luk i morski sipak (nar). 161 

Sjeme kopra, kao i njegovo osuseno i svjeze lisce, cesto se 
koristi kao zacin i u kombinaciji za kiselim povrcem. Pored toga, 
koristi se i u salatama, ribljim umacima i supama. 

Komorac 

Ulje i voda komoraca koriste se kao lijek kako u narodnoj, tako 
i u konvencionalnoj medicini. U Velikoj Britaniji voda komo- 
raca koristi se kao oficijelni lijek za nadimanje, te kao sladak i 
ukusan dodatak drugim lijekovima za sprecavanje probavnih 
problema. 

Istrazivanja su pokazala da unosenje ekstrakta komoraca u 
tijelo oralnim putem smanjuje efekte upala i nekih alergijskih 
reakcija na najmanji nivo. Utvrdeno je da ova biljka djeluje kao 
centralni analgetik (sredstvo za otklanjanje bolova), te da opu- 
sta bronhije. Takoder je otkriveno i to da ekstrakt komoraca 
znacajno pojacava aktivnost jakih unutrasnjih antioksidanta i 
podize nivo hdl holesterola (lipoproteina velike gustoce ili "do- 
brog" holesterola). 162 Pored toga, utvrdeno je da esencijalno ulje 
komoraca stiti od nekih hemikalija koje imaju toksicno djelova- 
nje na jetru. 

Biljni caj koji sadrzava korijen sladica, komorac i majcinu 
dusicu pokazao se veoma korisnim za prociscavanje sluzi u gr- 
lu. Ova mjesavina djeluje tako sto regulise lucenje sluzi bronhi- 
ja, a, pored toga, sprecava i grceve i ima antimikrobno dejstvo. 163 

Komorac dijeli karakteristican miris i okus sa sjemenkama 
anisa. Koristi se u salatama, uz przena jela i u corbama, dok se 



lfii Aggarwal & Shishodia, 2004 

162 Choi & Hwang, 2004 

163 Puodziuniene, Janulis, Milasius, & Budnikas, 2004 
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njegovo sjeme izrazito prijatnog mirisa koristi za davanje po- 
sebnog okusa ribi, kruhu, kolacima i mnogim mediteranskim 
jelima. 

Kumin 

Kumin je, poput korijandera, uobicajen mediteranski zacin. 
Ima slicno djelovanje kao i drugi plodovi iz porodice UmbeUi- 
ferae: sprecava nadimanje, blag je stimulant, poboljsava proba- 
vu, koristi se kao aromatik i sprecava grceve. Medutim, rjede se 
koristi zbog snaznog i ponekad neugodnog mirisa i okusa nje- 
govog ekstrakta. Neki pedijatri savjetuju njegovo koristenje za 
odbijanje djeteta od flasice. U slucaju djetetovog placa, kumin 
se moze zamijeniti sa kimom, jos jednom biljkom iz porodice 
Umbelliferae, koji ima jednako djelovanje kao i kumin, ali je 
mnogo prijatnijeg okusa. 

Sjeme kumina bogato je esencijalnim uljima, za koja je utvr- 
deno da posjeduju jaka antibakterijska i antimikrobna svojstva, 
sto ovu biljku cini prirodnim sredstvom za zastitu, ocuvanje i 
dezinfekciju hrane.' 64 Ekstrakt kumina pokazao se ucinkovitim 
i u borbi protiv Helicobacter pylori bakterija. 165 

Utvrdeno je da mjesavina kumina sa nekim drugim zacini- 
ma, koji se nalaze u sirokoj upotrebi, poput korijandera, kurku- 
me, crvenih feferona, erne paprike i dumbira, poboljsava pro- 
bavu pojacavajuci aktivnost probavnih enzima i podsticuci tok 
zuci. 166 Kumin je takoder bogat flavonoidima koji posjeduju 
snazna antioksidacijska svojstva - oni stite celije u tijelu od stet- 
nih efekata slobodnih radikala. U toku su istrazivanja mogucih 
antikancerogenih efekata sjemena kumina. 



164 De, Krishna De, & Banerjee, 1999 

165 Nostra et al., 2005 

ifift Platel, Rao, Saraswathi, & Srinivasan, 2002 
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Kumin se u spravljanju jela koristi uz grah, kupus i karfiol, 
kada olaksava njihovu probavu i smanjuje nadimanje koje oni 
prouzrokuju. Takoder se koristi kao redovan dodatak raznim 
arapskim zacinima koji se koriste uz meso i kuhana jela. 

Crno sjeme (Nigella sativa) 

Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Koristite cr- 
no sjeme, jer ono je lijek za svaku bolest, osim smrti." 167 

Crno sjeme naziva se jos i crni kumin ili indijski kumin. Ko- 
risti se u narodnoj medicini sirom svijeta za lijecenje i preven- 
ciju velikog broja bolesti i zdravstvenih tegoba, medu kojima 
su i astma i proljev. Kao biljni lijek, poznato je hiljadama godi- 
na - bocica sa uljem crnog sjemena pronadena je i u grobnici 
egipatskog faraona Tutankamona. 

Crno sjeme sadrzava i esencijalno i masno ulje. Timokinon i 
nigelon sacinjavaju glavne aktivne sastojke njegovog esencijal- 
nog ulja. Nigelon djeluje na sirenje bronhija, te sprecava odre- 
dene alergijske reakcije i grceve, zbog cega je koristan u medi- 
cinskom tretmanu astme i alergija. Timokinon je, s druge stra- 
ne, odgovoran za protivupalne efekte crnog sjemena, te efekat 
ublazavanja bolova. On je takoder i snazan antioksidant, a pod- 
stice i proizvodnju zuci, sto crnom sjemenu daje veoma ucinko- 
vite detoksikacijske karakteristike. 168 

Veci dio crnog sjemena cini masno ulje. Ono je uglavnom 
sacinjeno od polinezasicenih masti, koje su neophodne za ljud- 
sko zdravlje. Ove masti pomazu u regulisanju opceg tjelesnog 
metabolizma i produkciji hormona, a od kljucne su vaznosti i u 
odrzavanju zdravlja celijske membrane, kao i u razvoju funkci- 
onalnog nervnog sistema. Pored toga, masno ulje crnog sjeme- 



167 Biljeze Buhari, Muslim, Tirmizi, Ibn Madze i Ahmed 
ifS8 Luetjohann, 1998 
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na sadrzava i dva vazna aktivna sastojka: saponin i nigelin. Oba 
ova sastojka djeluju stimulativno na apetit i probavu, te blago 
podsticu ciscenje crijeva. Osim toga, oni poboljsavaju funkci- 
onisanje jetre, zucne kese i bubrega, te pomazu u uspostavlja- 
nju pH-ravnoteze organizma. Saponini jos pomazu i u razlaga- 
nju i otklanjanju sluzi iz bronhija. Masno ulje crnog sjemena 
takoder sadrzava i sterol za koji je utvrdeno da snizava nivo ho- 
lesterola u krvi. 169 

Nepreradeni ekstrakti sjemena crnog kumina nude zastitu 
od toksickog dejstva bubrega i jetre. I sjeme i ulje takoder imaju 
snazne efekte u borbi protiv upala, alergija, groznice, mikroba 
i tumora, te djeluju kao antioksidanti i analgetici. Ulje crnog 
sjemena snizava krvni pritisak, olaksava disanje i pokazuje ko- 
risne efekte u slucaju tromboze' 70 , sa efektom slicnim onome 
aspirina, ali bez neugodnih popratnih efekata' 7 ', a uoceno je i 
to da njegove sjemenke sprecavaju rast bakterija i kvasca. Ni- 
gella sativa se, uz jos neke biljke, koristi u naroH'-ioj medicini 
za lijecenje dijabetesa. Istrazivanja pokazuju da sjemenke po- 
sjeduju antidijabeticno dejstvo koje moze, makar djelomicno, 
nastati kao rezultat stimulisanog lucenja inzulina.' 72 

Crni kumin dugo se koristio eksterno za tretiranje koze i ko- 
se. U ovom pogledu nisu sprovedena znacajnija istrazivanja, 
mada neke studije ukazuju na mogucnost pojave kontakt der- 
matitisa kod nekih osoba kada se ulje nanese na odredena mje- 
sta na kozi (drugim rijecima, crno sjeme prouzrokuje dermati- 
tis kod nekih osoba).' 73 



Luetjohann, 1998 

Tromboza je stanjc u kojem krv prelazi iz tecnog u cvrsto stanje, usljed ccga 
nastaju krvni ugrusci (trombovi). 
Enomoto et al., 2001 
Rchid et al., 2004 
Ali & Blunden, 2003 
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Izuzetni pozitivni efekti crnog sjemena ne mogu se potpu- 
no objasniti na temelju komponenti koje su do sada otkrivene 
u njegovim uljima. Ta cinjenica ukazuje na jaku povezanost i 
sinergisticki efekat raznih komponenti esencijalnih i masnih 
ulja crnog sjemena, a mozda i onih koje jos nisu otkrivene. 174 

Piskavica 

Ibn Kajjim biljezi hadis u kojem se navodi da je Poslanik, sal- 
lallahu 'alejhi ve sellem, jednom prilikom posjetio Sa'da ibn 
Ebi Vekkasa, r. a., dok je on bio u Meki, bolestan, pa je pozvao 
ljekara da dode i pregleda ga. Haris ibn Kalade dode i pregleda 
Sa'da, a zatim rece: "Nije mu nista, samo skuhajte malo piskavi- 
ce sa datulama i dajte mu neka to pojede." Prenosi se da je Sa'd 
tako i uradio, nakon cega je ozdravio.' 75 

Piskavica pripada porodici mahunarki (leguminosae). Drevni 
Egipcani cijenili su piskavicu kao hranu, a koristili su je i kao 
lijek i sredstvo za balzamiranje. Izdanci piskavice jos uvijek su 
popularan meduobrok kod Egipcana. Rimljani, Grci i Indijci 
takoder su koristili ovu biljku i kao hranu, i kao lijek. 176 Prenosi 
se da su neki ljekari u vremenu Poslanika, sallallahu 'alejhi ve 
sellem, govorili: "Kada bi ljudi znali kolika je korist u piskavici, 
placali bi je zlatom u iznosu koliko je teska."' 77 

Sjeme piskavice sadrzava veliku kolicinu ljepljive ili zelati- 
nozne supstance koja je bila razlog za koristenje piskavice u 
tradicionalnoj medicini u svrhu poboljsavanja probave, kao i 
za olaksanje tegoba nadimanja, proljeva i kaslja. Biljka takoder 
sadrzava i diosgenin, supstancu slicnu hormonu, koja se koristi 



174 Luetjohann, 1998 

175 Jauziyah, 2003 

176 Bremness, 1990 

177 Jauziyah, 2003 
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u sintezi oralnih kontracepcijskih sredstava i u lijecenju pol- 
nih hormona. Piskavica je bogata flavonoidima sa antioksida- 
cijskim djelovanjem, a pokazala je i snazan zastitni efekat pro- 
tiv raka dojke. 178 

Tradicionalno, piskavica se stotinama godina koristila za po- 
vecanje produkcije mlijeka kod dojilja, oporavak majke nakon 
porodaja, smanjenje rizika od zadrzavanja posteljice u mater- 
nici (posto piskavica djeluje tako da cisti maternicu) i vracanje 
energije i snage izgubljenih za vrijeme porodaja. Nova istrazi- 
vanja pokazala su da koristenje piskavice nakon porodaja po- 
vecava kolicinu mlijeka u grudima majke, s tim da mlijeko 
zadrzava svoj kvalitet (u pogledu sastava makronutrijenta i mi- 
kronutrijenta). 179 

Istrazivanjem piskavice doslo se do saznanja da ona ima hi- 
poglikemijski ucinak (smanjuje nivo secera u krvi), sto je cini 
posebno korisnom za dijabeticare. 180 Takoder je otkriveno i to 
da je ekstraktsjemena piskavice koristan u reduciranju poveca- 
nja tjelesne mase usljed rezima ishrane bogate mastima, jer on 
znacajno smanjuje nivo triglicerida 18 ' i ukupnog holesterola u 
krvi.' 82 

Tust 

U djelu Poslanikova medicina, Zehebi navodi da je tust sa sir- 
cetom koristan i kao hrana, i kao obloga za rane i cireve. Tust 
(Portulaca oleracea) jestiva je biljka porijeklom sa Bliskog Istoka 
i Indije. Listovi tusta relativno su bogati proteinima i omega-3 



178 Bremness, 1990 

179 Damanik, Wahlqvist, & Wattanapenpaiboon, 2004 

180 Saxena & Vikram, 2004 

181 Handa, Yamaguchi, Sono, & Yazawa, 2005 

182 Thompson-Coon & Ernst, 2003 
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masnim kiselinama kada se uporede sa drugom zeleni.' 83 Ome- 
ga-3 masne kiseline pomazu tijelu u regulisanju krvnog priti- 
ska i zgrusavanja krvi, kao i u kontrolisanju upala. Oni su tako- 
der jedan od faktora koji ucestvuju u smanjenju nivoa "loseg" 
holesterola (ldl- low-density lipoproteins /lipoproteini male 
gustoce/), sprecavanju nastanka odredenih vrsta raka i ojacava- 
nju imunoloskog sistema i krvotoka. Pored toga, nedavno spro- 
vedena istrazivanja ukazuju na to da omega-3 masne kiseline 
imaju pozitivne efekte na neka stanja centralnog nervnog si- 
stema, kao sto su depresija, Alzheimerova bolest i hiperaktiv- 
nost.' 84 

Tust je opcenito sredstvo za jacanje, unistava bakterije i cr- 
ve, te poboljsava izmokravanje. Istrazivanja sve vise ukazuju na 
vaznu ulogu tusta u reduciranju rasta celija zahvacenih tumo- 
rom; pored toga, ekstrakti tusta bore se protiv slobodnih radi- 
kala, a moguce je da igraju ulogu u lijecenju dijabetesa tip 11 
(diabetes me/Z/tus). 185 

Nedavno sprovedena istrazivanja pokazala su da je lisce tu- 
sta korisno kada se stavi u obloge koje se nanose na opekotine, 
a i lisce i sok ove biljke posebno su ucinkoviti u lijecenju koznih 
oboljenja.kao i ujeda i uboda insekata. 186 

Tust se moze jesti svjez, u salatama i sendvicima, ili kuhan, u 
supama i corbama. Za razliku od grbice, listovi tusta zadrzavaju 
svoje korisno djelovanje i nakon sto su osuseni. 187 



iS j Sjemenke i orasasti plodovi (kao sto su orasi) predstavljaju cak i bogatiji bilj- 
ni izvor omega-3 masnih kiselina. Najcesci izvorovihkiselina u ishrani pred- 
stavljaju masne ribe poput sardina i lososa. 

184 Reed, 2002 

1R5 Zeng, 1999 

Plants for a future, 1997-2000 

1S7 Reed, 2002 
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Tamjan 

Tamjan (ar. oUJl /el-luban/) je smola ili sok drveta koje uspijeva 
u juznim dijelovima Arabijskog poluotoka. Poslanik, sallalla- 
hu 'alejhi ve sellem, preporucio je mirisanje kuce paljenjem ta- 
mjana: "Palite mirisljivu smolu u vasim kucama, sa tamjanom 
i majcinom dusicom." 188 

U djelu Poslanikova medicina, Ibn Kajjim zastupa stav da je 
zvakanje tamjana, kako samog, tako i sa majcinom dusicom, 
korisno za odstranjivanje sluzi, opustanje misica jezika, kao i 
za unapredenje mentalnih funkcija. On navodi da tamjan, kao 
mirisna smola, cisti i osvjezava zrak, te olaksava tegobe nekih 
bolesti. 18 * 

U nedavno sprovedenim istrazivanjima otkriveno je da se 
u tamjanu nalazi snazan protivupalni agens poznat kao bosve- 
licna kiselina. Ona se pokazala ucinkovitom protiv oboljenja 
koja karakterisu jaki bolovi, kao sto je artritis.' 90 Koristenje ne- 
steroidnih protivupalnih lijekova od strane pacijenata obolje- 
lih od reumatskog artritisa smanjeno je nakon sto im je svako- 
dnevno davan tamjan. Istrazivanja su takoder pokazala da je 
tamjan ucinkovit i u slucajevima drugih tipova alergija i upala, 
kao sto su hronicni kolitis (upala sluznice crijeva) i bronhijalna 
astma. U tradicionalnoj arapskoj medicini, tamjan se koristio 
(nakon sto se smola potopi u vodu, ostavi preko noci, a zatim 
dobijeni rastvor popije) kao efikasan lijek za odstranjivanje slu- 
zi iz disnih organa, te za ublazavanje tegoba artritisa. 

Tamjan se nekada koristi u tradicionalnim arapskim jelima, 
za davanje okusa supama i pecenim jelima. 



iSS Biljezi Bejheki 
189 Jauziyah, 2003 
mo Chevrier el al., 2005 
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Voce 

Voce se nalazi skupa sa povr- 
cem u drugoj grupi Piramide 
pravilne ishrane. Kolicina vo- 
ca koju biste trebali konzumi- 
rati svaki dan iznosi dvije do 
cetiri jedinice serviranja. Vo- 
ce sadrzava vitamine, minerale, fitonutrijente i vlakna. Iako je 
veoma hranjivo, nemojte prekoracivati preporuceni broj ser- 
viranja, narocito ukoliko ste dijabeticar ili pazite na liniju, jer 
voce sadrzava velike kolicine jednostavnih secera i ugljikohi- 
drata. 

)a licno preferiram svjeze 
voce nad sokovima, iz jedno- 
stavnog razloga sto se cijede- 
njem voca uklanja veliki broj 
korisnih vlakana koja su ina- 
ce prisutna u njemu. 

Savjeti u poyledu voca 

• Da biste iz voca izvukli maksimalnu korist, nastojte ga ne gu- 
liti. Naravno, ovim ciljam na one vrste voca cija je kora jestiva, 
poput jabuke, kajsije, smokve i si. Takoder, nastojte pojesti dio 
bijele unutrasnjosti kore narandze i drugog voca iz roda citrusa, 
jer je ona najbolji izvor flavonoida. Osim toga, mozete koristiti 
i izrendanu koru narandze i limuna u spravljanju kolaca i jela 
sa mesom, ili je cak dodavati vodi za pice. 

• Suseno voce predstavlja veoma zdrav meduobrok za djecu, 
jer je bogato vitaminima i antioksidantima, a takoder snabdije- 
va tijelo energijom i velikom kolicinom vlakana. Koristite smo- 
kvu, knjsiju, sljive i datule; mozete ih cak napuniti orasima i na 



Jedinica serviranja za voce 

• I osrednja jahuka ili kruska 

• Vi solje isjeckanog voca • 

• V* solje vocnog soka 

• 'A solje suhog voca 



Hranjivi sastojci u vocu 

• vitaminiAiC 

• kalij 

• vlakna 

• fitonutrijenti i antioksidanti 
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taj nacin dodatno povecati ukupnu energetsku vrijednost, te 
osigurati dodatne kolicine proteina, kao i zdravih ulja. 

• Nastojte spravljati vlastite vocne sokove kod kuce. Ako ne- 
mate vremena za to, tada kupujte samo one vrste sokova koje 
su spravljene od 100% cistog i svjezeg voca i koje ne sadriavaju 
nikakve dodatke u vidu secera, boje ili konzervansa. 

• U toplim ljetnim danima mozete zamrznuti vocni sok i od 
njega napraviti sladoled na stapicu - zdravu poslasticu za djecu. 

Voce je u Kur'anu spomenuto mnogo puta, kao Allahova bla- 
godat i na Zemlji i u Dzennetu: 

i j>'j£\j \ 5 j^ii \La '4^j <t>> oj^j j '&£S\ h\ 

^ir-y '^SVJ 
"A bogobojazni ce biti zbilja u hladovima i med' izvorima, 
i med' kakvim zazele vockama: ')edite i pijte, ugodno nek' 
vam je, za ono sto radili ste!'" (El-Murselat, 41.-43.) 

Mill f <«=> \L* s'Uf £ii> i \ {a} *.<>\zL >~3i 

^Ajj V*} i i™)? ^ ^r* *{ n ) ^ J°j'^ 

( l4=J liii *{n) i^Soij *( T -} 4™) 

"Deder nek' covjek u hranu svoju pogleda! Mi s neba kisu 
prolijevamo u pljuscima, potom Zemlju rasijecamo pu- 
kotinama i dajemo da iz nje izbija zrnje, i grozde, i povr- 
ce, i masline, i palme, i basce bujne, i voce, i pice - vama 
i stoci vasoj uzivanje!" ('Abese, 24.-32.) 

Mnoge vrste voca posebno su istaknute u Kur'anu i Poslani- 
kovom, sallallahu 'alejhi ve sellem, hadisu i mi cemo ih navesti 
u sljedecim recima. 
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Datula 

Datule su ukusno voce, plod palminog drveta siroko rasprostra- 
njenog na Bliskom Istoku i u Sjevernoj Africi. Palmino je drvo 
izvor hrane koji se najcesce spominje u Kur'anu, cime se uka- 
zuje na njene izuzetne koristi: 

<n) p U^Jl olS j^ij l^J <v> p \SSu £LS»j >j% 

"I Zemlju je postavio za zica, na njoj ima voca i palmi sa 
caskama." (Er-Rahman, io.-ii.) 

<n) g^iil & l^i b^i j y^lj J^S jj t»J eist-j 

"1 po njoj smo stvorili basce, palmike i vinograde, i ucinili 
da po njoj provriju izvori." (Ja Sin, 34.) 

Jednom prilikom, Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, 
svojoj supruzi Aisi, r. a., kaza: "Gladni su stanovnici kuce u ko- 
joj nema datula." 19 ' Mnogi drugi hadisi ukazuju na korist datu- 
la. Tako je Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao: 
"Adzva m je iz Dzenneta i ona je lijek za otrov." I<,} Takoder je re- 
kao i sljedece: "U zrelim datulama iz oblasti Alija nalazi se li- 
jek."' 94 On, sallallahu 'alejhi ve sellem, imao je obicaj da svako 
jutro potopi sedam datula u mlijeko prije nego ih pojede. Pre- 
nosi se da je rekao: "Onome koji zapocne dan sa sedam zrelih 
datula (adzva-datulama), toga dana nece moci nauditi ni otrov, 
niti vradzbina." 195 U drugoj predaji navodi se sljedece: "Ako ne- 



191 Biljezi Muslim 

192 Adzva je vista datula, zi ele datule ili kasa od datula. 

193 Biljeze Tirmizi, Ibn Madze i Ahmed. Albani je ovaj hadis ocijenio vjerodo- 
stojnim. 

194 Biljezi Muslim 

195 Biljeze Buhari i Muslim 
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ko pojede sedam datula iz okoline Medine, nece mu nauditi 
otrov sve do veceri." 196 

Ibn Esir kaze: "Adzva su vrsta datula cija boja tezi crnoj, a pr- 
ve ih je u Medini zasijao Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, 
svojom rukom." Imam Kurtubi pojasnjava: "Ono sto razumije- 
mo iz ovih predaja jeste to da samo adzva-datule iz Medine ima- 
ju karakteristiku da stite od otrova i vradzbine. Ipak, neki uce- 
njaci smatraju da onaj koji ne bude u mogucnosti naci datule 
iz Medine, moze pojesti one datule koje vec ima kod sebe.""' 7 

Datule sa mlijekom sacinjavaju potpun obrok u pogledu sa- 
drzaja proteina, ugljikohidrata, masti, vitamina, minerala i vla- 
kana. Masti koje su prisutne u mlijeku sprecavaju ubrzanu ap- 
sorpciju jednostavnih secera iz datula, na taj nacin sprecavaju- 
ci naglo podizanje nivoa secera u krvi. 

Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, takoder je volio je- 
sti datule sa drugim vrstama hrane. Tako je jeo zrele datule sa 
krastavcem, u pogledu cega se prenosi da je rekao kako vrucina 
prvog (tj. datula) biva ublazena hladnocom drugog (tj. krastav- 
ca). iqS Takoder je jeo datule sa maslacem, kruhom, lubenicom 
ili pak same, bez ikakvih dodataka. 

Allahov je Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, preporucio 
postacima da, kada god je to moguce, svoj post okoncaju datula- 
ma: "Kada neko od vas posti, neka se iftari datulama, a u sluca- 
ju da nema datula, neka se iftari vodom. A zaista voda cisti." 199 
Datule sadrzavaju veliku kolicinu ugljikohidrata, proizvodaca 
energije, prisutnih uglavnom u obliku jednostavnih secera ko- 
ji se lahko i brzo apsorbiraju. Tako ce prekidanje posta datula- 
ma, nakon dugog dana, snabdjeti tijelo (a narocito mozak) veli- 



19ft Biljezi Muslim 

197 Islamweli Fatwa Center, n.d. 

198 Biljeze Buhari, Muslim, Tirmizi i Ebu Davud 

199 Biljeze Buhari i Bejheki. Hadis je ocijenjen kao vjerodostojan. 
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kom kolicinom energije da bi ono nastavilo normalno funkcio- 
nisati. 

Datule snabdijevaju tijelo znacajnom kolicinom vlakana i 
tako sprecavaju zatvor i hemoroide, smanjuju nivo holesterola 
u krvi i stite od nastanka raka debelog crijeva. Aminokiseline, 
koje su gradivni blokovi proteina, takoder su prisutne u datula- 
ina, pored velikog broja korisnih enzima, vitamina i minerala. 

Datule su dobar izvor sljedecih sastojaka: 

• zeljezo, mineral koji sprecava anemiju i koji je sastavni dio 
molekule hemoglobina u krvi; 

• magnezij, koji igra vaznu ulogu u integritetu nervnog siste- 
ma i proizvodnji energije; 

• kalij, koji je koristan u slucajevima povisenog krvnog priti- 
ska; 

• kalcij i fosfor, koji su neophodni za zdravlje kostiju; 

• vitamin A, koji je neophodan za zdravu kozu i vid; 

• vitamin B 3 (niacin), koji stiti od pelagre, bolesti koja se ma- 
nifestira kao upala koze, te senilnosti i zamora. Niacin tako- 
der smanjuje nivo triglicerida i holesterola (i.dl) u krvi, na 
taj nacin stiteci srce i krvotok; 

• folna kiselina, koja je neophodna za zastitu od arterosklero- 
ze i srcanih problema, te za metabolizam proteina. 

Jos jedna situacija u kojoj se koriste datule spominje se u 
Kur'anu u kazivanju o Merjemi, majci Isaa, a. s.: 

jSj 4^y. \L± viLj 4^ -LiL^j sUoji dd) 5>j 

Uoj^i Ji^'j^ Oj-Ai Jj ^jii loi-l jgi lili <S'J} 
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"A zatresi i stablo palme, po tebi posut ce svjeze datule! Pa 
jedi, i pij, i vesela oka budi! A ako budes ikakva covjeka 
vidjela, ti reci: 'Ja sam se Svemilosnom doista zavjetovala 
na sutnju, i danas ni s jednim covjekom progovoriti ne- 
cu!"' (Merjem, 25.-26.) 

Naucna istrazivanja pokazuju da zrele datule sadrzavaju je- 
dinjenje koje povecava kontrakcije maternice. Ovo jedinjenje 
slicno je oksitocinu, prirodnom tjelesnom hormonu koji se oslo- 
bada iz hipofize radi podsticanja kontrakcija maternice za vrije- 
me porodaja. Datule takoder povecavaju i proizvodnju mlijeka 
kod dojilja, za sta se vec stoljecima koriste u tradicionalnoj me- 
dicini. 

Istrazivanje sprovedeno na kairskom univerzitetu pokazalo 
je da je ekstrakt datule dobiven kuhanjem koristan u lijecenju 
bronhitisa i kaslja (olaksava iskasljavanje), kao i upale debelog 
crijeva. Pored toga, otkriveno je da se datule mogu koristiti i kao 
afrodizijak, kada se pomijesaju sa mlijekom i ciin^iom. Istrazi- 
vanje dalje ukazuje da redovno konzumiranje datula ojacava 
imunitet tijela i otpornost na rak, a pokazalo je i to da su da- 
tule sposobne sprijeciti formiranje kamenca u bubrezima, jer 
poboljsavaju izmokravanje i djeluju protivupalno.' 00 

Smokvu 

Jedna od kur'anskih sura nosi naziv Smokva (Et-Tin). Cinjenica 
da se Allah zaklinje ovim drvetom ukazuje na ogronme koristi 
smokve i veliku vrijednost njenog ploda: 



.mi) Amer, n.d. 
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"Tako mi smokve i masline, i Sinajske gore, i ovoga grada 
sigurnoga." (Et-Tln, 1.-3.) 

Ibn Kajjim preporucuje koristenje smokve za jacanje jetre 
i slezene, ciscenje bubrega i mokracnog mjehura, te kao sred- 
stvo za izmokravanje. On takoder savjetuje da se smokve jedu 
sa bademima i orasima radi ostvarivanja dodatnih koristi. 201 

U vremenu Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem, smokve 
nisu cesto susretane na Arabijskom poluotoku, pa zbog toga 
nisu ni spomenute u sunnetu, izuzev u hadisu nesigurnog po- 
rijekla kojega biljezi Kurtubi kao predanje od Ebu Derda'a, r. a., 
a u kojem se navodi da je Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, 
kada mu je ponudena posuda sa smokvama, jeo i ponudio svo- 
jim drugovima da jedu, rekavsi: "Ako je ikada voce spusteno iz 
Dzenneta, rekao bih da je to ovo voce, jer dzenetsko voce nema 
kospica. Jedite (smokve), jer one ublazavaju hemoroide i lijece 
giht." 202 

Smokve su slatke i dobar su izvor dijetalnih vlakana. Mno- 
ga su istrazivanja pokazala da hrana bogata vlaknima smanjuje 
rizik od nastanka nekih vrsta raka. Vlakna takoder pomazu i u 
snizavanju nivoa ukupnog holesterola u krvi, a narocito nepo- 
zeljnog LDL-holesterola. Pored toga, vlakna ubrzavaju kretanje 
hrane kroz probavni sistem, zbog cega se smokve preporucuju 
u lijecenju hemoroida, divertikuloze 20 * i hronicnog zatvora, jer 
poboljsavaju rad crijeva na siguran nacin. 204 

S obzirom da su smokve alkalne po prirodi, one pomazu u 
vracanju ravnoteze u kiselim uvjetima nastalim usljed pretjera- 

Jauziyah, 2003 

Gihl je bolno stanje nastalo kao rczultat talozenja niokracnc kiseline 11 zglo- 
bovima, nastalo uglavnom usljed pretjeranog konzumiranja mesa. 
Divertikuloza je oboljenje koje zahvata crijeva, kada dolazi do vrecastih pro 
sirenja crijevne stijenke. (op. prev.) 
Alabaster, n.d. 
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nog konzumiranja mesa i nezdrave hrane. 205 Ovo, uz potvrde- 
no poboljsavanje izmokravanja koje smokve prouzrokuju, mo- 
gu biti razlozi zbog cega se one koriste u lijecenju gihta, kako 
je to preporucio Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem. Ova mo- 
gucnost treba se detaljnije istraziti. 

Smokve su bogate jednostavnim secerima, koji se brzo asi- 
miliraju i bivaju iskoristeni od strane tijela, te dovode do brzog 
porasta energije. Visoka koncentracija probavnih enzima cini 
smokve ucinkovitim u lijecenju crijevnih poremecaja. One ta- 
koderdjeluju smirujuce i blago ciste sluznicu zeludacno-crijev- 
nog trakta, te se koriste u lijecenju i zastiti od peptickih i duode- 
nalnih cireva (cireva na zelucu i dvanaestopalacnom crijevu). 
Dojilje ih koriste za poboljsanje lucenja mlijeka. Smokve sadr- 
zavaju mnoge minerale i vitamine, kao sto su kalij, zeljezo, kal- 
cij i fosfor (koji grade kosti), te vitamini A, C i K. 206 Vitamin K 
igra presudnu ulogu u zgrusavanju krvi. Smokve se koriste u 
nekim tradicionalnim kucnim lijekovima na Bliskom Istoku za 
lijecenje jake menstruacije i postporodajnog krvarenja. 

Grozde 

Mnogi ucenjaci grozde, zajedno sa zrelim datulama i smokva- 
ma, smatraju "kraljevima" voca, velicanstvenim darom koji je 
Allah podario covjecanstvu. Grozde se u Kur'anu mnogo puta 
spominje u vezi sa Dzennetom (i nagradom na buducem svije- 
tu), kao i prilikom spominjanja bezbrojnih Allahovih blagodati 
koje je On podario Svojim stvorenjima na Zemlji: 

ILiii f ^0) full & <?t) ^^liL Jj) jLj^j\ >di 
^<:a) lliij Ulc.j ^<rv^ l^i UiiU ^n). lii, J»jNl 

Ursell, 2000 
Ursell, 2000 
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"Deder nek' covjek u hranu svoju pogleda! Mi s neba kisu 
prolijevamo u pljuscima, potom Zemlju rasijecamo pu- 
kotinama i dajemo da iz nje izbija zrnje, i grozde, i povr- 
ce." ('Abese, 24.-28.) 

h\ te® $ #j ^111% ^s\j o^yij i^ti 

"On daje da vam s vodom nice zito, i masline, i palme, i 
grozde, i svakovrsni plodovi! Doista, u tome je znak ljudi- 
ma koji razmisljaju." (En-Nahl, 11.) 

"Da li bi iko od vas pozelio da ima vrt palmi i grozda. . ." 
(El-Bekare, 266.) 

"A bogobojaznima - ostvarenje zelja: basce i vinogradi." 
(En-Nebe', 31-32.) 

Muhammed, sallallahu 'alejhi vesellem, volio jegrozde. Pre- 
nosi se da je Zehebi rekao: "Muhammed, sallallahu 'alejhi ve 
sellem, volio je jesli suho grozde potopljeno u vodi, ali je zabi a- 
nio da se grozde i datule potapaju u istoj posudi" 207 (jos uvijek 
nije utvrclen razlog koji se nalazi iza ovog dragocjenog savjeta). 
Zehebi u svojoj knjizi spominje i to da se u vremenu Poslani- 
ka, sallallahu 'alejhi ve sellem, govoi ilo: "Kako je divna hrana 
suseno grozde! Ono otklanja umor, stisava srdzbu, jaca zivce, 
poboljsava okus, otklanja sluz i cisti boju koze." 2 " 8 Ovo kaziva- 
nje sadr/.ava informaciju za koju se danas zna da ju je nauka 
okarakterisala tacnom. 

2oj Prema hadisu knjeg bilje/.e Buhari i Muslim. 
20S Zehebi, S. ( ^:j> oUt v y J\ ^ -u>» ^ y\), 2004 
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Zuhri je rekao: "Ko god zeli pamtiti hadis, neka jede suho 
grozde", a vjerovalo se i da ce porasti pronicljivost onoga koji 
bude ujutro jeo suho grozde, pistacije i ruzmarin. 209 Suho gro- 
zde koristilo se u islamskoj medicini za poboljsanje probave 
i za ojacavanje zeluca, jetre i slezene. Ono se takoder koristi- 
lo i u slucajevima poremecaja grla, disnog trakta i pluca, kao i 
u slucajevima nepravilnog rada bubrega i mokracne besike. 210 
Ibn Kajjim je zabiljezio jos jednu interesantnu izreku: "Ko god 
bude jeo dvadeset i jedno zrno suhog grozda svaki dan, nece 
naci u svome tijelu nista na sta bi se mogao pozaliti." 

Dr. Patrick Holford preporucuje da se svakog dana pojede 
solja suhog grozda kako bi se povecao antioksidacijski nivo. 2 " 
Zadnja istrazivanja pokazala su da se suho grozde, zajedno sa 
suhim sljivama, jagodama, keljom, spinatom i sljivama, nalaze 
medu najsnaznijim prirodnim antioksidantima. 212 

Grozde sadrzava fitonutrijent poznat kao elaginska kiselina, 
a ljuska crvenog grozda sadrzava jedinjenje poznato kao resve- 
ratroi, oba ova sastojka posjeduju sposobnost odbijanja napada 
mnogih kancerogena u ljudskom tijelu. 

Uprkos velikoj kolicini secera koja se nalazi u njemu, grozde 
ima relativno nizak glikemijski indeks (ne uzrokuje iznenadan 
porast nivoa secera u krvi), sto ga cini savrsenim energetskim 
meduobrokom. Bogato je kalijem, mineralom poznatim po svo- 



Zehebi, S. ( j^s. ^ «~ ~s. S), 2004 

Jauziyah, 2003 
Holforrl, 2005a 

Carper, 2001. Poznato je da antioksiclanti poma/u u ojat'avanju imunolo- 
skog sistema, povecanju otpornosti na infekcije, povecanju plodnosti, te 
smanjenju upala, kao sto je artritis. Oni takoder stite celijski genetski mate- 
rijal irjNKi od svakog moguceg ostecenja uzrokovanog od strane slobodnih 
radikala - glavnog u/rocnika ra/.voja raka. Dalje, aniioksidanii igraju va/nu 
ulogu u /.asriri od arrerosklero/e i srcanih oboljenja, osnazuju jetru i poma- 
7U u detoksikaciji organizma. 
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joj korisnoj ulozi u snizavanju visokog krvnog pritiska i otkla- 
njanju mentalne zbunjenosti i depresije. 2 ' 3 Kalij je takoder ko- 
ristan u smanjenju zadrzavanja vode i lijecenju poremecaja bu- 
brega, jer poboljsava izmokravanje. Grozde blago djeluje na iz- 
bacivanje sluzi i smirivanje kaslja, sto ga cini veoma korisnim u 
odstranjivanju nakupina u disnim putevima. Ono takoder dje- 
luje i kao blag laksativ. Listovi vinove loze, koji se cesto koriste 
u tradicionalnim bliskoistocnim jelima, veoma su dobar izvor 
kalcija i vitamina A. 

Mit o crvenom vinu. Uzviseni Allah kaze: 



za proricanje, ruzne stvari, posao sejtanski! Svega toga se 
klonite, da biste postigli sto zelite. Sejtan samo hoce da 
medu vas neprijateljstvo i mrznju ubaci vinom i kockom, 
i da vas od spominjanja Allaha i namaza odvrati pa, ho- 
cete li vi s tim prestati?!" (El-Ma'ide, 90.-91.) 

Vec nekoliko godina zapadno drustvo impresionirano je tzv. 
"francuskim paradoksom": otkriveno je da je broj oboljelih od 
srcanih oboljenja u Francuskoj manji od onog u drugim zapad- 
nim drzavama, uprkos tome sto francuski recepti obiluju me- 
som i alkoholnim proizvodima, koji sadrzavaju visoku koncen- 
traciju masti i holesterola. Istrazivaci ukazuju da je razlog tome 




"O vjernici! Doista su vino, i kocka, i kumiri, i strelice 



213 Ursell, 2000 
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crveno vino, koje je redovno prisutno u francuskoj ishrani, za 
razliku od drugih zemalja. (Ovdje treba primijetiti da je istrazi- 
vanje zanemarilo cinjenicu da je u francuskoj ishrani takoder 
veoma zastupl jeno svjeze voce i povrce, maslinovo ul je, riba, te 
drugi zdravi sastojci, tipicni za mediteransku kuhinju.) 214 

Zadnja istrazivanja pokazala su da su flavonoidi sa antiok- 
sidacijskim dejstvom, koji se nalaze u crvenom vinu i koji su 
korisni za krvotok, originalni sastojci ljubicastog grozda kori- 
stenog u spravljanju vina, te da su jednako ucinkoviti u soku cr- 
venog i ljubicastog grozda. Flavonoidi u soku od grozda snazni 
su antioksidanti koji sprecavaju oksidaciju "loseg" holesterola 
(ldl), koji je glavni razlog formiranja naslaga u zidovima arte- 
rija (zadebljanja arterija). Grozde takoder sadrzava i polifenol- 
na jedinjenja, koja smanjuju rizik od nastanka arteroskleroze, 
kao i krvnih ugrusaka koji dovode do srcanog udara. 2 ' 5 Prema 
Johnu Foltsu, istrazivacu sa Univerziteta Wisconsin, vino moze 
ponuditi "koristi za srce" samo ukoliko se konzi'^iira redovno 
i u velikim kolicinama, dok sok od grozda nudi lsie koristi, ali 
bez opijajucih (i otrovnih) efekata alkohola. 216 

Neka je slavljen Allah, Koji u Svojoj casnoj Knjizi kaze: 



"Pitaju te o vinu i kocki. Ti reci: 'U tome dvome grijeh je 
veliki a i neke koristi za ljude! Ali, grijeh njihov veci je od 
koristi njihove!'. . ." (El-Bekare, 219.) 

Alkoholna pica ne pokazuju isto korisno djelovanje na krv- 
ne sudove kao sto to cini sok od grozda, jer alkohol generise 

2\4 Horvath, 1996 

213 Keevil, Osman, Reed, & Folts, 2000 
2if> Citirano u: Jaret, 2000 




124 ZDRAVLIE TIFELA I DL'sE 



slobodne radikale - te nestabilne molekule kisika - koji ustva- 
ri mogu ostetiti omotac krvnih sudova, na taj nacin ponistava- 
juci koristi koje antioksidanti iz crvenog vina mogu ponuditi. 
Pored toga, nedavno sprovedena istrazivanja dokazala su da an- 
tioksidanti koji se nalaze u soku od grozda - a posebno kljucni 
antioksidant pod nazivom katekin - ostaju aktivni u tijelu duze 
nego oni koji se nalaze u vinu. Ocito je veliki dio antioksidacij- 
skog sadrzaja vina upropasten u toku nastojanja da se nadvlada 
opojno dejstvo samog alkohola. :: " 

Kada se sok od grozda spravlja gnjecenjem cjelovitih zrna 
grozda, zajedno sa opnom i kospicama Isjemenkama), njegova 
je korist veca od soka dobivenog od grozda bez kospica.^ Ko- 
spice grozda bogate su flavonoidima, narocito nedavno otkrive- 
nim jedinjenjem poznatim kao aktivin, koji je snazniji antioksi- 
dant od vitamina C i E, kao i od beta-karotena. On u znacajnoj 
mjeri stiti od mnogih \ rsta raka i bolesti kn otoka. Bijelo grozde 
i njego\- sok nemaju ovako snazno djelovanje jer ne sadrzavaju 
flavonoide koji se nalaze u ljubicastom i cnenom grozdu. 2 ''' 

Stoga trebate cesto piti sok od grozda da biste odrzavali zdra- 
vlie vasega srca, ali pazite da to bude sok ljubicastog grozda, 
koji je daleko bogatiji flavonoidima od soka bijelog grozda. Ta- 
koder obratite paznju na to da sok treba biti svjez, jer se fenolna 
jedinjenja lahko razlazu u doticaju sa zrakom i na taj nacin u 
znatnoj mjeri smanjuju kolicinu sastojaka korisnih za zdravlje 
srca. 

Sar 

Nar (sipak, pitomi sipak, mogranj, kalinka) porijeklom je sa Bli- 
skog Istoka. U Kur'anu se spominje vise puta: 

:;- laret. 2000 

Citirano u: Jaret, 2000 
:: . Doctor's Guide. 1997 
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"U njima voca ima, i palmi, i sipaka!" (Er-Rahman, 68.) 

Ibn Kajjim biljezi da je Alija, r. a., rekao: "Jedite nar sa njego- 
vim unutrasnjim pregradama (membranama), jer su one kori- 
sne za zeludac." 

Istrazivanjem nara utvrdeno je da on ima snazno dejstvo u 
pogledu neutralisanja kiselosti, te da djeluje smirujuce na slu- 
znicu stomaka, stoga cini narocito korisnim za ljude izlozene 
povecanom riziku od nastanka peptickih i duodenalnih cireva 
usljed redovnog uzimanja protivupalnih lijekova. Ovi su efekri 
jaci kada se spravlja sok od cjelovitog nara, ukljucujuci ne sa- 
mo sjemenke vec i bijelu unutrasnjost ploda. U tradicionalnoj 
islamskoj medicini nar se koristio kao sredstvo za ojacavanje ze- 
luca i smirivanje, a u narodnoj medicini prokuhana kora nara 
koristila se za odstranjivanje crijevnih glista. 320 

Nar je dobar izvor kalija, pa se stoga preporucuje njego\o 
konzumiranje u slucajevima povisenog krvnog pritiska. Tako- 
der je bogat i zeljezom, mineralom koji je sastavni dio hemoglo- 
bina, a, s obzirom da sadrzava tanicnu kiselinu, koristan je i u 
lijecenju proljeva. Nar sadrzava i znacajnu kolicinu vitamina B 
i C, kao i minerala poput kalcija, fosfora i natrija. 

Sok dobiven iz nara snazan je antioksidant usljed toga sto 
sadrzava polifenole. Utvrdeno je da je ova antioksidacijska ak- 
tivnost narocito korisna u borbi protiv bolesti krvotoka 221 , jer 
sprecava oksidaciju LDL-holesterola i smanjuje ostecenja omo- 
taca krvnih sudova. Polifenoli se ne nalaze samo u sjemenkama 
nara, vec i u njegovoj kori, sto sok nara koji se moze kupiti u 
prodavnicama cini zdravijim za srce od onoga koji se spravlja 



220 Doctor's Guide, 1997 
22\ Gordon, 2005 
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u domacinstvima, zbog toga sto se u komercijalnoj proizvod- 
nji soka koristi cjelovit plod, zajedno sa ljuskom i unutrasnjim 
membranama. 222 

Banana 

Opisujuci Dzennet, Uzviseni Allah u Svojoj casnoj Knjizi kaze: 

". . .i bananama plodova nanizanih, i hladom prostranim, 
i vodom tekucom." (El-Vaki'a, 29.-31.) 

Ibn Kajjim je nabrojao mnoge koristi banana, opisujuci nji- 
hovu ucinkovitost u slucajevima kaslja i poremecaja u disnom 
traktu, njihovu korist za bubrege (posto poboljsavaju izmokra- 
vanje), a spominje i to da banane potjecu polni nagon i pove- 
cavaju produkciju sperme. On savjetuje da se banane jedu sa 
medom. 223 

Banane su nazvane hranom filozofa, a razlog je taj sto su in- 
dijski filozofi jeli banane kako bi unaprijedili performanse uma 
i razboritost. Ovo je vjerovatno usljed toga sto su banane boga- 
te kalijem, ciji se manjak u organizmu povezuje sa depresijom 
i zbunjenoscu. 224 Osim toga, banane su bogate esencijalnim vi- 
taminima i mineralima sto ih cini prikladnim niskokaloricnim 
meduobrokom. 

Istrazivanje je pokazalo da su banane ucinkovite u lijece- 
nju proljeva, zeludacno-crijevnih poremecaja, zgaravice i cire- 
va. Dobar su izvor vlakana, koja snizavaju nivo holesterola u 



222 Gil, Tomas-Barberan, Hess-Pierce, Holcroft, & Kader, 2000 

223 Jauziyah, 2003 

224 Ursell, 2000 
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krvi, a sadrzavaju i male kolicine natrija, te velike kolicine kali- 
ja, koji pomazu u snizavanju krvnog pritiska. Pored toga, bana- 
ne sadrzavaju folate i vitamin B 6 (koji je neophodan za zastitu 
od arteroskleroze). Sve ovo banane cini idealnim za osobe koje 
pate od povisenog krvnog pritiska, jer snizavaju krvni pritisak 
i nivo holesterola u krvi, stite srce i pozitivno djeluju na cirku- 
laciju. 

Jos jedna korisna karakteristika banana jeste ta sto sadrzava- 
ju velike kolicine fruktooligosaharida (fos). Ova jedinjenja imaju 
tu sposobnost da osiguravaju prisustvo i povecavaju broj kori- 
snih bakterija u crijevima (normalna tjelesna flora), neophod- 
nih za zdravu probavu i jak imunitet. Jedno istrazivanje takoder 
je pokazalo da sluznica zeluca postaje deblja usljed konzumira- 
nja banana, sto moze biti veoma korisno za osobe koje u sklopu 
terapije uzimaju nesteroidne protivupalne lijekove. Medutim, 
dijabeticari trebaju biti oprezni, jer se seceri koji se nalaze u 
bananama lahko apsorbiraju, dovodeci do iznenadnog porasta 
nivoa secera u krvi. 

Lubenica 

Preneseno je mnogo hadisa u kojima se spominju dinja i lube- 
nica, ali ih je vecina nesigurnog porijekla. Izuzetak je hadis ko- 
jega biljeze Tirmizi i Ebu Davud, a u kojem se kaze da je Mu- 
hammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, imao obicaj jesti lubeni- 
cu sa zrelim datulama, rekavsi da je vrucina jednoga (datule) 
ublazena hladnocom drugoga (lubenice). 225 

Ibn Kajjim preporucuje da se lubenica jede prije rucka, ka- 
ko bi isprala crijeva i ublazila crijevne bolesti. 226 Lubenica je 



225 Slicno ovome kazano je i za krastavac. Pogledati hadis i podnoznu napome- 

nu broj 72 na stranici 80. (op. prev.) 
22h Jauziyah, 2003 
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dobar izvor kalija i vitamina A, a takoder sadrzava i znacajnu 
kolicinu vitamina C i B. U djelu Poslanikova medicina, Zehebi 
biljezi predaju u kojoj se navodi da je Ibn Abbas, r. a., jednom 
prilikom rekao: "Lubenice su hrana, pice i mirisno voce; one 
ispiraju mokracnu besiku, ciste crijeva, povecavaju kolicinu vo- 
de u ledima, potjecu polni nagon, poboljsavaju ten i sprecavaju 
prehlade." 

Informacija koja se u ovom predanju iznosi sasvim je tacna. 
Velika kolicina vode i kalija u lubenici ukazuju na njenu ulo- 
gu u ispiranju mokracnog sistema i zeludacno-crijevnog trak- 
ta. jane Scrivner u knjizi Detox Yourself lubenicu ubraja u sred- 
stva za jacanje bubrega zbog toga sto upravo ova njena karakte- 
ristika takoder pomaze i bubrezima u odstranjivanju tjelesnih 
otrova. 227 Vitamin A neophodan je za zdravu i svijetlu kozu, a 
vitamin C djeluje protiv prehlade, sto dodatno potvrduje nave- 
denu drevnu mudrost. Pored toga, neka istrazivanja njemackih 
naucnika ukazala su na korisnu ulogu lubenice u regeneraciji 
cerebrospinalne tecnosti ("voda u ledima"); oni cak savjetuju 
pacijentima koji se podvrgavaju cerebrospinalnoj transplanta- 
ciji da povecaju konzumiranje dinja i lubenica. 228 

Prisustvo vitamina A cini lubenicu korisnom za poboljsanje 
vida, narocito navecer. Pored toga, vitamin A igra vaznu ulogu 
u odrzavanju zdravog epitelnog tkiva (tkiva koje prekriva i unu- 
trasnje i vanjske povrsine organizma, ukljucujuci kozu, ocnu 
sluznicu /spojnicu/, crijeva, pluca, mokracnu besiku. . .). Ovaj 
vitamin takoder je neophodan i za rast, reprodukciju i tjelesni 
imunitet. 

Dr. Patrick Holford opisuje lubenicu kao odlican antioksi- 
dant, bogat beta-karotenima i vitaminom C, dok su njene sje- 



n-i Scrivner, 2003 

22S Sejjid, A. (a_Ji i^Ui -ut). 2002 
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menke bogate vitaminom E, cinkom i selenom. 229 Lubenica je, 
zajedno sa paradajzom i mnogim drugim vrstama crvenih plo- 
dova, dobar izvor nutrijenta likopena, koji ima antikanceroge- 
no djelovanje. Dr. Holford preporucuje sok lubenice za ojaca- 
nje imunoloskog sistema; ovaj sok, savjetuje dr. Holford, treba 
pripremiti tako sto ce se zajedno sa mesnatim dijelom lubeni- 
ce samljeti i njene sjemenke, kako bi se na taj nacin iskoristila 
njihova hranjiva vrijednost. Ne treba se brinuti zbog ljuske, 1 jer 
ona ce potonuti na dno posude. 

Dunja 

Dunja je voce zlatnozute boje koje se dovodi u vezu sa jabuka- 
ma. Smatra se da potjece iz Perzije, a poznato je da se takoder 
uzgajala i u Grckoj, Turskoj i Saudijskoj Arabiji. 230 

Dunja je voce oblog ili nepravilno grbavog oblika, zlatnozu- 
te ili narandzaste boje i sladunjavog, aromaticnog mirisa. U vre- 
menu Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem, za dunju se govo- 
rilo: "Ona jaca srce, cini dugotrajnijim ugodan dah i otklanja 
sluz iz grudi" 2 ' 1 , kako to biljezi Ibn Kajjim. 

Dunja je dobar izvor kalija, koji je neophodan srcu. Ona ta- 
koder sadrzava i znacajnu kolicinu fosfora, kalcija, zeljeza i vi- 
tamina A i C. Djeluje smirujuce na sluznicu crijeva usljed toga 
sto sadrzava veliku kolicinu rastvorljivog vlakna pektina; s ob- 
zirom da je rastvorljiv, pektin smanjuje nivo holesterola u krvi 
i pruza dobru zastitu od raka debelog crijeva. Dunja se tradici- 
onalno koristi kao kucni lijek za upalu grla i crijevne poreme- 
caje. 232 



2Hf Holford, 2005a 

2 jo Quince, n.d. 

2^] Biljezi Nesa'i, kako se navodi u: Jauziyah, 2003. 

2V. Quince, n.d. 
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Dunja se rijetko jede svjeza zbog svoga blago gorkog okusa. 
Najcesce se koristi za pravljenje marmelade ili davanje okusa 
kolacima i slatkisima, a veoma je ukusna i kada se skuha ili ispr- 
zi. Ibn Kajjim preporucuje da se dunja jede isprzena ili kuhana, 
zajedno sa medom, ili da se odstrani njen unutrasnji dio, ispuni 
medom, a zatim ispece. On je marmeladu od dunja preporuci- 
vao kao sredstvo za jacanje zeluca, jetre i srca. 2}} 



Citron 

Kako to njegovo ime ukazuje, citron pripada porodici citrusa 
(Rutaceae). Mirisno je voce ovalnog oblika sa obicno zuckastom 
korom. Buhari biljezi da je Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, 
jednom prilikom rekao:"Primjervjernika koji uci Kur'an poput 
je primjera citrona: lijepog je okusa i lijepog mirisa." 234 

Postoji mnogo vrsta citrona: jedna od njih poznata je kao 
utrudzdze i ona se uglavnom uzgaja u Palestini. Kora ove vrste 
citrona zute je boje, a oblikom je slican limunu. 2 ' 5 

U tradicionalnoj medicini, citron se koristi kao lijek za mor- 
sku bolest, te poremecaje u disnom i zeludacno-crijevnom si- 
stemu. Danas se uglavnom koristi za spravljanje slatke kore ko- 
ja se upotrebljava za poboljsanje apetita, te kao sredstvo za ja- 
canje i olaksanje iskasljavanja. 236 Zehebi 237 preporucuje da se 
kora citrona u vidu kase koristi za lijecenje problema sa debe- 
lim crijevom, poboljsavanje apetita i sprecavanje nadimanja. 

Citron je bogat vitaminom C. Pored mnogobrojnih drugih 
koristi koje pruza, vitamin C veoma je vazan za osobe na dijeti. 



2 43 Jauziyah, 2003 

234 Biljeze Buhari, Muslim, Nesa'i, Ebu Davud, Tirmizi, Ibn Madze i Ahmed 
23s Morton, 1987 

236 Morton, 1987 

237 Zehebi, S. (^Ji jf ^ ^ 20 °4 
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Osobe koje u organizam unose odgovarajuce kolicine vitami- 
na C sagorijevaju znatno vece kolicine masti prilikom vjezba- 
nja od onih osoba kod kojih postoji nedostatak ovoga vitamina 
i koje su, izgleda, otpornije na gubitak mase. 

Spoljasnji omotac citrona sadrzava u sebi esencijalna ulja 
koja plodu daju njegov fantastical! miris. Unutrasnji sloj kore 
citrona, uprkos njegovom blago gorkom okusu, sadrzi ogrom- 
ne medicinske koristi. Nedavno sprovedena istrazivanja poka- 
zala su vaznu ulogu flavonoida citrusa kao antioksidanta i an- 
tikancerogena, pored uloge koju oni imaju u sprecavanju pu- 
canja kapilara. Naringenin je fitoestrogen 2 * 8 prisutan u kori svih 
citrusa. Zajedno sa drugim fitoestrogenima, naringenin reduci- 
ra tumore osjetljive na estrogen, reducira ucestalost i intenzitet 
predmenstrualnog sindroma (PMS), kao i postmenopauzalnih 
simptoma. Ovo je razlog zbog cega se ljuska citrusa preporucu- 
je u kineskoj biljnoj medicini za lijecenje dobrocudnih tumora, 
kao i zlocudnog raka dojke. 259 

Citron se moze jesti svjez, a od njega se moze pripremiti i 
marmelada ili zele. Cijeli plod, ili samo njegova kora, moze se 
koristiti za davanje okusa kolacima, pudingu i slatkisima. Sok 
citrona ima isti okus kao limunov sok. 

Kisela narandia 

Kisela narandza takoder pripada rodu citrusa (porodica Ruta- 
ceae). Njen plod istog je oblika kao i narandza, ali je njena kora 
grublja i tamnija nego kora narandze. Kao i kod citrona (i veci- 



2$8 FiLoestrogeni predstavljaju jedinjenja koja se mogu naci u nekim biljkama i 
koja, kada se unesu u tijelo, imaju djelovanje poput onoga hormona estro- 
gena, koji utjece na razvoj i funkcionisanje zenskog reproduktivnog sistema. 
(op. prev.) 
Trickey, 2003 
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ne drugih vrsta citrusa), kora kisele narandze sadrzava mirisno 
etericno ulje i medicinski aktivne glikozide. 240 

Zehebi preporucuje udisanje mirisa etericnog ulja kisele na- 
randze za jacanje srca. On takoder preporucuje koristenje nje- 
ne kore na isti nacin na koji se koristi kora citrona. 24 ' Tradi- 
cionalna kineska medicina savjetuje koristenje kisele naran- 
dze kao sredstva za jacanje jetre, te u slucajevima problema 
sa disnim organima i bronhitisa. Danas se plod kisele naran- 
dze koristi za poboljsavanje apetita i probave, kao i za jacanje 
zeludacno-crijevnog trakta. Kisela narandza poboljsava mikro- 
cirkulaciju, stiti integritet krvnih sudova i djeluje kao antioksi- 
dant usljed toga sto sadrzava bioflavonoide. Takoder je koriste 
osobe na dijeti kako bi stimulisale razlaganje masti, posto ona 
ubrzava bazalni metabolizam. Medutim, treba biti oprezan, jer 
konzumiranje kisele narandze u prevelikim kolicinama i kroz 
duzi vremenski period moze povisiti krvni pritisak, povecati ri- 
zik od nastanka oboljenja ki-votoka i pretjerano stimulisati cen- 
tralni nervni sistem. 242 

S obzirom na opor okus ploda kisele narandze, ona se uglav- 
nom koristi za spravljanje dzema i marmelade. Ulje kisele na- 
randze koristi se kao sredstvo za davanje okusa hrani. 

Cicimak 

Cicimak (ar. ^3 /en-nebk/) voce je koje raste na lotosovom dr- 
vetu, zelenom bodljikavom drvetu iz porodice Rhanmaceae. Zna 
se da je Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao: "Te no- 
ci, kada sam uznesen na nebo (M/'rac/z), pokazana mi je Sidretul- 

Glikozidi su jedinjenja secera vezana sa nekum drugom molekulom. Sirok 
spektar glikozida nalazi se u biljkama, a neki od njih, kao sto su digitalis i 
rutin, posjeduju dokazana Ijekovita svojstva. 
Zehebi, S. jUlt j> je-J 1 ^ 2004 

Nykainp, Fackih, &; Compton, 2004 
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-muntehd (drvo na sedmom nebu), pa ugledah njene plodove 
koji su licili na glinene krcage iz Hadzera (mjesto u Arabiji)." 243 
U krscanskoj tradiciji, lotosovo drvo predstavlja bodljikavi 
zbun od cijeg je granja - prema krscanskom vjerovanju - na- 
pravljena kruna, koja je potom stavljena na Isusovu glavu za 
vrijeme mucenja. Prema misljenju nekih naucnika, ovo je jedi- 
no drvo koje smatraju svetim i krscani, i jevreji, i muslimani. 244 
Lotosovo drvo spomenuto je u Kur'anu: 

lli. liJuc. {vt)i ^L.1J1 Ijju- jcj- {\ry lsy~\ ''&y jiJj 

"A vidio ga je i pri silasku drugome, kod Sidretul-munte- 
ha, kod nje Dzennet utocista je, kad je Sidru zakrivalo to 
sto ju je zakrivalo." (En-Nedzm, 13.-16.) 

"A Drugovi zdesna, ko su Drugovi zdesna?! Med' drve- 
cem, bez bodlji, lotosovim, i bananama plodova naniza- 
nih." (El-Vaki'a, 27.-29.) 

Svjez i osusen plod ovog drveta ima ugodan i blago kiselast 
okus. U lijecenju se koristi za zaustavljanje krvarenja i pobolj- 
sanje izmokravanja, te kao sredstvo za ojacavanje. Beduini ci- 
cimak koriste u spravljanju tijesta od kojeg peku kruh. 245 Cici- 
mak takoder ublazava upale grla, a koristi se i za poboljsanje 
okusa nekih lijekova. Moze se jesti svjez ili osusen. Suhi plo- 
dovi koriste se u kineskoj tradicionalnoj medicini (u kojoj se 



243 Biljezi Buhari 

244 Dafni, Levy, & Lev, 2005 

245 Dafni et al., 2005 



134 | XDRAVLJE TIJF.l.A I DUSK 



nazivaju "crvene datule") za jacanje srca i pluca, njegu zeluca i 
slezene, kao i za odrzavanje normalnog krvnog pritiska. 2 " 6 



Do sada smo obradili prva dva nivoa Piramide pravilne ishra- 
ne, koja sadrzavaju najvaznije vrste hrane bogate hranjivim sa- 
stojcima neophodnim za nase zdravlje. Prije nego nastavite sa 
citanjem, zastanite za trenutak i razmislite o vasem svakodnev- 
nom izboru hrane. Da li vasa ishrana ukljucuje dovoljno vlaka- 
na, cjelovitih zrna zitarica i svjezeg povrca, voca i bilja? Danas 
je konzumiranje zdrave hrane pravi izazov, jer nam uvijek ne- 
dostaje vremena, izlozeni smo kontroverznim informacijama u 
pogledu ishrane i privlacnim reklamama, a police supermarke- 
ta zatrpane su "nekaloricnom" hranom. Ipak, uz malo vjestine i 
organizacije vremena, mozete vasim porodicama osigurati jed- 
nostavne i brze, a istovremeno i zdrave i uravnotezene obroke. 
Preostali dijelovi Piramide zdrave ishrane na vas tanjir servira- 
ju najukusnije vrste hrane, najljepseg mirisa i izgleda, ali, ne 
zaboravite, sto se vise penjemo uz Piramidu, to je manje servi- 
ranja potrebno. Cak i sa malom kolicinom proteina, mlijecnih 
proizvoda i masti mozete iz vase hrane izvuci najbolje. Kljuc je 
ravnoteza, optimalan izbor, raznovrsnost i umjerenost. 

Protein i 

Proteini su skupina jedinjenja sacinjena od jednog ili vise la- 
naca aminokiselina. 247 Preporucena dnevna kolicina proteina 
iznosi dva do tri serviranja. Proteini su neophodni sastojci u 



24') Chinese Jujube, 2001-2004 

247 Aminokiseline su organske kiseline koje sadrzavaju jednu aminogrupu u 
kojoj se nalazi atom azota (nitrogena). 
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ishrani, jer odrzavaju tjelesnu strukturu, kako na celijskom ni- 
vou, tako i u pogledu cjelokupnog fizickog izgleda. Oni takoder 
regulisu tjelesne funkcije kroz sintezu enzima i hormona, te sa- 
cinjavaju kljucni dio tjelesnog odbrambenog mehanizma kroz 
antitijela i proteine za zgrusavanje krvi koji se formiraju nepo- 
sredno nakon nastanka povrede. Proteini su takoder neophod- 
ni za rast cjelokupnog organizma (tj. tijela). 248 

Kada se u Kur'anu spominje meso, obicno se prije njega spo- 
minje voce: 

"A darivat cemo ih vocem, i mesom kakvo god zazele." (Et- 
-Tur, 22.) 

"I (bit ce posluzivani) vocem koje ce oni birati, i mesom 
pticijim ma koje da su pozeljeli!" (El-Vaki'a, 20.-21.) 

Neki istrazivaci ukazuju na to da se konzumiranjem voca 
prije obroka koji sadrzava meso tijelo snabdijeva enzimima po- 
trebnim za njegovu probavu. 249 



Nedostatak proteina u ra- 
zvijenim zemljama nije cest 
slucaj; naprotiv, javlja se pro- 
blem pretjeranog unosenja 
proteina u tijelo, sto takoder 
moze biti opasno pozivot, jer 
prouzrokuje dehidraciju i po- 
vecava gubitak kalcija. Prote- 
ini pomjeraju pH-ravnotezu u krvi ka kiseloj strani, a tijelo po- 



Koliko iznosi jedno serviranje? 

• 60-90 g kuhanog manje ma- 
snog mesa, peradi ili ribe 

• 1 Vi solja kuhanog graha ili 
graska 

• 1 solja oraha (ali pripazite na 
masnocu) 



.248 Smolin & Grosvenor, 1994 
249 Sejjid, A. (a-_J> Ja^Lli 2003 
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kusava odgovoriti na tu promjenu povlaceci kalcij iz kostiju, na 
taj nacin povecavajuci rizik od nastanka osteoporoze. Unose- 
nje pretjerane kolicine proteina u tijelo takoder izlaze dodat- 
nom naporu bubrege i jetru, koji nastoje eliminisati visak pro- 
izvedenog azota (a koji se potom moze naslagati u predjelima 
zglobova, prouzrokujuci giht). Dalje, pretjerano konzumiranje 
proteina zivotinjskog porijekla obicno sa sobom povlaci i pre- 
tjerano unosenje masti u tijelo, sto predstavlja ozbiljan rizik ka- 
ko za srce, tako i za krvotok opcenito. 250 

Vecina proteina u nasoj ishrani zivotinjskog je porijekla (me- 
so, riba, jaja i mlijecni proizvodi). Povrce i biljke takoder su izvor 
proteina, medutim, vecina proteina biljnog porijekla ne snab- 
dijeva tijelo svim potrebnim aminokiselinama, niti u odgova- 
rajucim omjerima potrebnim za sintezu proteina u ljudskom 
tijelu. Uzviseni Allah podsjeca nas na one koji su htjeli zamije- 
niti pticije meso, koje je On poslao sa neba, obicnim povrcem 
sa Zemlje: 

tL» id £J j^-j p\->LU ^j^ij '^ii iij 

0J-CiJ3l JU l^L=vj U-r-^J ^r'^J J"!$ ^~r> 

"I kada vi povikaste: 'O Musa! Na jednoj hrani mi se ne- 
cemo strpjeti! Zamoli, nas radi, Gospodara svoga da nam 
da ono cime zemlja rada: povrca, i krastavica, i psenice, 
i lece, i luka crvenoga!' Musa upita: 'Zar hocete da zami- 
jenite ono sto je bolje za ono sto je gore?! . . ."' (El-Bekare, 
6i.) 

Iako ne sadrzava kompletan set potrebnih proteina, vege- 
tarijanska ishrana moze zadovoljiti tjelesne potrebe za prote- 



250 Smolin & Grosvenor, 1994 
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inima kroz tzv. "proteinske dopune". To je tehnika kombinova- 
nja razlicitih vegetarijanskih izvora proteina (po mogucnosti u 
istom obroku) kako bi se unaprijedio kvalitet ishrane opcenito. 
Naprimjer, kombinacija mahunarki i zitarica ili mahunarki i 
orasastih plodova snabdijeva tijelo neophodnim esencijalnim 
aminokiselinama. 251 

Me so 

Proteini zivotinjskog porije- 
kla smatraju se visokokvali- 
tetnim proteinima i oni snab- 
dijevaju ljudsko tijelo amino- 
kiselinama u kolicinama koje 
su blize onim tijelu potreb- 
nim. Ako pogledamo Pirami- 
du pravilne ishrane, vid jet ce- 
mo da se grupa proteina na- 
lazi u njenom gornjem dijelu. 
To nam kazuje da ova grupa treba sacinjavati relativno mali dio 
dnevnih obroka. Dva do tri serviranja, koliko se preporucuje, 
vise je nego dovoljno da zadovolji sve potrebe tijela za proteini- 
ma. Prenosi se da je Alija ibn Ebi Talib, r. a., rekao: "Srce ono- 
ga, koji bude jeo meso cetrdeset dana uzastopno, postat ce tvr- 
do." 252 Ovo zapazanje, koje potjece od prije mnogo stoljeca, da- 
nas je opcepoznata cinjenica: mnogo crvenog mesa u ishrani 
vodi ka oboljenju srca. 

Takoder, Aisa, r. a., pripovijeda: "Mi, porodica Muhamme- 
dova, sallallahu 'alejhi ve sellem, nekada smo provodili i po ci- 
tav mjesec dana, a da nismo potpalili vatru (nismo imali nista 

251 Smolin & Grosvenor, 1994 

252 Zehebi, S. (^-aJI jU^- ^-A *»\ j-t. 2004 



Najzastupljenije proteinske 
dopune 

• grah i riza 

• grah i matovilac 

• grah sa integralnim kruhom 

• riza i leca ili graSak 

• maslac od kikirikija i kruh 

• leblebija i sjemenke sezama 

• sojin sir (tofu) i preprzeni 
orasi 
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da skuhamo). Imali smo samo datule i vodu." 253 U drugoj preda- 
ji, ona je rekla: "Nekada bismo vidjeli tri mladaka. . ." Drugim 
rijecima kazano, protekao bi vremenski period izmedu jednog 
i dva mjeseca u kojem nisu jeli meso. 

Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Cuvajte se 
mesa, jer ono sadrzava zestinu slicnu onoj u vinu." 254 Takt)der 
je rekao: "Pijte kravlje mlijeko, jer ono je lijek, a njeno meso 
nosi bolest." 255 Meso je uglavnom masno, pa trebamo voditi ra- 
cuna da uvijek biramo dio koji je erven. Sto se pak tice mesnih 
proizvoda kao sto su kobasice i salame, te przenih snicli i si., 
treba ih potpuno izbjegavati ili ih jesti samo ponekad. 

S druge, pozitivne strane, 
meso je jedan od glavnih izvo- 
ra zeljeza. Zeljezo je kljucni 
sastojak dvije vrste proteina: 
hemoglobina, koji nosi kisik 
u krvi, i mioglobina, koji po- 
hranjuje kisik u misice. Me- 
sni proizvodi sadrzavaju ze- 
ljezo u obliku poznatom kao hem zeljezo, koje se lahko apsor- 
bira u tijelo i koje cak poboljsava apsorpciju zeljeza biljnog 
porijekla koje se ne nalazi u ovom obliku (nehem zeljezo). 256 Iz 
ovog se razloga osobama koje boluju od anemije preporucuje 
konzumiranje crvenog mesa. 

Meso takoder snabdijeva tijelo dvama mineralima koji su 
neophodni za pravilan razvoj sperme: cink i selen. Zbog toga 
se vjerovalo da meso pospjesuje plodnost kod muskaraca. Cink 

253 Biljezi Muslim 

254 Lanac prenosilaca ovoga hadisa zaustavlja se kod Omera, a biljezi ga imam 
Malik. 

255 Biljezi Hakim. Albani je ovaj hadis ocijenio vjerodostojnim. 

256 Biljni izvori zeljeza obuhvataju zitarice, mahunarke i tamnozeleno lisnato 
povrce. 



Sta meso sadrzava u sebi? 

• aminokiseline 

• niacin (vitamin B 3 ) 

• vitamin B 6 

• vitamin B 12 

• cink i selen 

• zeljezo 
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ucestvuje u razvoju spolnih organa, gdje unapreduje reproduk- 
ciju celija, rast tkiva i regeneraciju. 257 On takoder ucestvuje i u 
funkcionisanju razlicitih enzima. Selen je snazan antioksidant; 
on stiti spermu od stetnog djelovanja slobodnih radikala, pove- 
cava kolicinu i pokretljivost zdrave sperme 258 , pomaze rast celi- 
ja i poboljsava imunitet. 259 

Meso je veoma dobar izvor vitamina B, 2 , koji je neophodan 
u ocuvanju nervnih celija. Velika kolicina vitamina B u mesu 
znaci da ono pomaze u odrzavanju nervnog sistema. Ibn Kaj- 
jim biljezi predaju u kojoj se navodi da je Alija ibn Ebi Talib, 
r. a., rekao: "Jedite meso, jer ono cini kozu svjetlijom, zeludac 
snaznijim, a ponasanje ljepsim. Ponasanje onoga, koji se su- 
stegne od konzumiranj a mesa cetrdeset dana, postat ce lose." 260 
Ipak, zapamtite da pretjerivanje u bilo cemu moze biti stetno. 
U trecem poglavlju ove knjige bit ce vise govora o tome kakav 
efekat meso ima na nervni sistem. 

Prema Ibn Kajjimu, ovcije meso koje je Poslarvk, sallallahu 
'alejhi ve sellem, najvise volio nalazilo se na preunjem dijelu 
tijela, blize glavi. Buhari i Muslim biljeze da je Poslanik, sallal- 
lahu 'alejhi ve sellem, volio jesti meso sa ovcijih plecki. 261 Jedno 
od njegovih, sallallahu 'alejhi ve sellem, omiljenih jela bilo je 
jelo poznato kao send (popara, potkriza), a koje se spravljalo od 
mesa i kruha. On je rekao: "Prednost Aise nad drugim zenama 
poput je prednosti serida nad drugim jelima." 262 

Dalje, Allah nas obavjestava o tome da je poslanik Ibrahim, 
a. s., docekao svoje goste izni jevsi pred n jih peceno tele, kao izu- 
zetan cin velikodusnosti: 

2^7 Duyff, 2002 

258 Haas, 2006 

259 Duyff, 2002 

260 Jauziyah, 2003 

261 Jauziyah, 2003 

262 Biljeze Buhari, Muslim, Tirmizi, Nesa'i, Ibn Madze i Ahmed 
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^t\) j^ii. J^> iU. 0 * *i«J Ui . . . 

". . .i ne prode dugo, a on im tele donese peceno." (Hud, 
69.) 

Prenosi se od Enesa, r. a., da su neki ashabi ulovili zeca, pa 
je Talha, r. a., poslao batak Poslaniku, sallallahu 'alejhi ve sel- 
lem, koji ga je prihvatio. 263 Zecije meso sadrzava iste hranjive 
sastojke kao i crveno meso, s tim da je ono cak bolji izvor selena. 

Meso peradi. Meso peradi takoder je odlican izvor proteina, a 
lakse je za probavu od crvenog mesa. Opcenito, meso peradi ne 
sadrzava iste kolicine zeljeza, cinka, vitamina B 12 i selena kao 
crveno meso, ali je dobar izvor magnezija i vitamina B 6 . Medu- 
tim, hranjive vrijednosti peradi i ptica znatno variraju. Fazan 
je, naprimjer, bogat izvor zeljeza, te vitamina B 2 , B 6 i B 12 . Pu- 
rece meso sadrzava puno vise zeljeza u tamnom mesu (noga i 
butina) nego u svijetlom (prsa). 264 Meso peradi obicno sadrza- 
va manje kolicine masti od crvenog mesa 265 , sto je razlog da se 
ono preporucuje u dijetama (s tim da je potrebno odstraniti ko- 
zicu). 

U Kur'anu su posebno istaknute prepelice, kao Allahov po- 
klon sinovima Israilovim: 

<ov> . . . -Uli- j Li 

"I hladovinu smo vam oblacima napravili i manu i pre- 
pelice spustili: 'Lijepa jela, kojim vas opskrbismo, jedi- 
te!'. . ." (El-Bekare, 57-) 



2(1} Biljeze Buhari i Muslim 

264 Ursell, 2000 

265 Duyff, 2002 
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Prepelice su bogat izvor proteina i niacina (vitamina B 3 ). One 
su takoder dobar izvor vitamina B, i B 2 . Sva perad i ptice do- 
bar su izvor tirozina, aminokiseline koju mozak koristi za sin- 
tezu dopamina i noradrenaline*. 266 Oba neurotransmitera imaju 
mogucnost poboljsanja koncentracije i opreza. Curka je boga- 
ta triptofanom, aminokiselinom koju tijelo koristi za sintezu se- 
rotonina, neurotransmitera koji pospjesuje raspolozenje (daje 
osobi osjecaj blagostanja) i pomaze u kontroli apetita. 267 Stoga, 
lahak rucak ili zalogaj-dva za vrijeme pauze, koji se sastoje od 
bijelog mesa curke ili kokosi, mogu poboljsati vase raspoloze- 
nje i mentalnu spremnost za ostatak radnoga dana. 

Riba. Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Dozvolje- 
ne su nam dvije vrste mrljine i dvije vrste krvi: riba i skakavci, 
te jetra i slezena." 268 

Kada Allah u Kur'anu spominje ribu kao vrstu hrane, On je 
naziva "svjezim mesom": 

{m} ... l5>\I^^i^l£J>J\^^JjI>j 

"A On je potcinio i more - da iz njega jedete meso svje- 
ze. .." (En-Nahl, 14.) 

". . .Vi iz svakog svjeze meso vadite. . ." (Fatir, 12.) 

Iako se razlicite vrste ribe u znacajnoj mjeri razlikuju u po- 
gledu njihove hranjive vrijednosti, ipak su ribe opcenito dobar 

266 Dopamin i noradrenalin hemijske su supstance koje proizvodi organizam i 
koje djeluju kao neurotransmiteri (hemijske tvari u ulozi komunikacijskih 
sredstava medu neuronima). (op. prev.) 

267 Ursell, 2000 

Rilir'f MimcH : " 
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izvor proteina i sadrzavaju veoma male kolicine zasicenih ma- 
sti. Strucnjaci savjetuju da se konzumiraju masne vrste ribe (na 
koje se mozda odnose rijeci "svjeze meso" iz citiranih ajeta), 
kao sto su losos, tuna, srdela, skusa, haringa, pastrmka, dimlje- 
na riba i konzervirane srdele (sardine). Ove su ribe bogate ome- 
ga-3 masnim kiselinama, koje predstavljaju esencijalne masti 
koje tijelo nije u stanju sintetizirati (proizvesti), pa se stoga mo- 
raju unijeti putem ishrane. Konzumiranje ovih masti povezu- 
je se sa smanjenjem ucestalosti srcanih oboljenja, jer one sma- 
njuju rizik od stvaranja krvnih ugrusaka, kao i rizik od pojave 
arteroskleroze. One su takoder neophodne za zdravlje koze i 
tkiva, zarastanje rana, regulisanje upala i alergijskih reakcija, 
te za zdravlje nervnog sistema. Konzumiranje masne ribe po- 
maze u izgradnji snaznih i zdravih kostiju, jer je ona jedan od 
najboljih izvora vitamina D 269 , potrebnog za pravilnu apsorp- 
ciju kalcija. Pored toga, konzervirana masna riba, kada se jede 
skupa sa svojim mehkim kostima, smatra se odlicnim izvorom 
kalcija. 270 

Jetra i slezena. Prisjetimo se da je Poslanik, sallallahu 'alejhi 
ve sellem, rekao: "Dozvoljene su nam dvije vrste mrljine i dvije 
vrste krvi: riba i skakavci, te jetra i slezena." 

Jetra je veoma bogat izvor zeljeza, vitamina A i D, te vitami- 
na B grupe (bilo da se radi o jetri teleta, goveceta, janjeta, koko- 
si, patke ili guske). Isto tako, ona je dobar izvor proteina, cinka, 
bakra i selena. Riblja jetra (narocito jetra bakalara i konjskog je- 
zika) takoder je veoma dobar izvor vitamina A i D. Iako spada 
u hranu zivotinjskog porijekla, jetra je dobar izvor vitamina C. 
Zbog svega navedenog, jetra je veoma korisna za osobe koje bo- 
luju od anemije, kao i za djecu. Ipak, treba je konzumirati u 



269 Smolin & Grosvenor, 1994 

270 Duyff, 2002 
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umjerenim kolicinama zbog toga sto sadrzava veliku kolicinu 
holesterola. 

Jetra sadrzava veliku kolicinu zasicenih masti i holesterola, 
a kolicina vitamina A, koji se nalazi u njoj, dovoljno je velika da 
predstavlja mogucu opasnost za trudnice (jer moze dovesti do 
deformacije ploda) ukoliko se konzumira redovno i u velikim 
kolicinama. Drugim rijecima kazano, trudnice i osobe ciji je ni- 
vo holesterola u krvi visok, kao i osobe koje su imale zdravstve- 
nih problema sa srcem, trebaju smanjiti konzumiranje jetre. 

Jetra i slezena, opcenito, veoma su dobar izvor fosfolipida 2V , 
koji su potrebni za zdrave nervne i culne celije (neurone i recep- 
tore). Pored toga, nedavno sprovedena istrazivanja ukazuju da 
oni imaju pozitivan efekat na pamcenje i funkcionisanje mo- 
zga. Teleca slezena veoma je dobar izvor zeljeza, vitamina B 2 , 
niacina i vitamina C, a takoder predstavlja i dobar izvor vita- 
mina A. 

Proteini biljnog porijekla 

Ova skupina proteina dolazi iz razlicitih biljnih izvora: 

• mahunarki (slanutak, grasak, leca, kikiriki. . .), 

• integralnih zitarica (psenica, riza, kinoa, jecam. . .), 

• orasastih plodova (orah, badem, ljesnjak. . .), 

• sjemenki (lan, sezam, bundeva, kopar, anis, komorac. . .)• 

Prednost ove, druge podgrupe proteina jeste u tome sto sa- 
drzava malu kolicinu zasicenih masti i veliku kolicinu vlakana. 
Pored toga, ona je bogat izvor minerala kao sto su kalcij, cink i 
zeljezo. 

271 Fosfolipidi predstavljaju vaznu skupinu jedinjenja koja izgraduju celijsku 
opnu. (op. prev.) 
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Mahunarke nude citav niz fitonutrijenta koji se bore pro- 
tiv bolesti, poput izoflavona u slanutku i karotena u leci. Soja, 
slanutak i leca sadrzavaju fitonutrijente visestruko korisne za 
zdravlje srca, grudi i prostate. 272 Oni takoder pomazu u smanje- 
nju predmenstrualnih simptoma i simptoma menopauze (na- 
glih promjena raspolozenja, nakupljanja tekucine u tijelu /ede- 
ma/ i naleta vrucine), a stite i od tumora osjetljivih na estrogen. 

Sjemenke su bogate nezasicenim mastima - esencijalnim 
masnim kiselinama. One su takoder dobar izvor kalcija, cinka 
i vitamina E. Sjemenke sezama i bundeve posebno su dobar 
izvor zeljeza. Sjemenke lana i bundeve snabdijevaju tijelo esen- 
cijalnim omega-3 masnim kiselinama koje stite od srcanih obo- 
ljenja i arteroskleroze. 273 Nastojte izbjegavati sjemenke kojima 
je dodana veca kolicina soli i imajte na umu da je njihova korist 
znatno smanjena kada su przene ili kuhane. Sjemenke se mo- 
gu dodati przenim jelima na samom kraju procesa pripreme, 
kako bi zadrzale svoju hranjivu vrijednost. 

Orasasti plodovi, koji su veoma zdrav meduobrok za djecu, 
sadrzavaju vecinu sastojaka koji se nalaze i u sjemenkama. Oni 
su bogati zeljezom, kalcijem i vitaminom E. Sjevernoamericki 
orah, kikiriki i indijski orah odlican su izvor cinka, sto ih cini 
korisnim za jacanje imunoloskog sistema i povecanje plodnosti 
kod muskaraca. Badem, kikiriki, orah, ljesnjak i indijski orah 
korisni su i u borbi protiv oboljenja srca, kao i u kontrolisanju 
visokog nivoa holesterola u krvi. 274 

Mlijeko i mlijecni proizvodi 

Mlijeko je poznato ljudima hiljadama godina, jos od vremena 
kada su poceli uzgajati domace zivotinje. U ishrani se koriste 

272 Ursell, 2000 

273 Ursell, 2000 

274 Ursell, 2000 
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uglavnom kozije, ovcije i kravlje mlijeko, mada se u nekim dije- 
lovima svijeta komercijalno proizvodi i kamilje, pa cak i kobilje 
mlijeko. Pored mlijeka, u prodaji se nalazi i veliki broj razlicitih 
mlijecnih proizvoda, kao sto su razne vrste sireva, jogurt, pav- 
laka, mlacenica i druge mlijecne preradevine koje se koriste si- 
rom svijeta. 

Mlijeko je najkorisnije pi- 
ce za tijelo zbog svoga veoma 
hranjivog sastava i pogodova- 
nja prirodi tijela. 

Prenosi se da su Poslaniku, 
sallallahu 'alejhi ve sellem, u 
noci kada je uzdignut na ne- 
bo {Mi'radz), ponudene dvije posude: u jednoj se nalazilo mli- 
jeko, a u drugoj vino. Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, po- 
gleda u njih, a zatim odabra mlijeko, nakon cega Dzibril, a. s., 
rece: "Hvala Allahu Koji te naveo na ono sto je prirodno, jer da 
si odabrao vino, tvoji bi sljedbenici skrenuli sa Pravoga puta." 275 

Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, poucava nas: "Ko- 
me god Allah podari hranu, neka kaze: 'O Allahu! Blagoslovi 
nam ovu hranu i podari nam ono sto je bolje!', a kome Allah 
podari mlijeko, neka kaze: 'O Allahu! Blagoslovi nam ovo mli- 
jeko i podari nam jos!', jer ne znam da postoji potpunija hrana 
ili pice od mlijeka." 276 

Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, cesto bi jeo sir. Prenosi 
se da je donio odredenu kolicinu sira kada se vratio sa Tebuka, 
pa je zatrazio noz, rekao: "U ime Allaha!", a zatim ga izrezao. 277 

Preporucuje se konzumiranje dva do tri serviranja mlijecnih 
proizvoda dnevno. Prema Americkom udruzenju dijeteticara 



Sta mlijeko sadrzava u sebi? 

• aminokiseline 

• kalcij i fosfor 

• vitam'me B 2 , B, i B, 2 

• vitamine A i D 

• kalij 



275 Biljeze Buhari i Muslim 

276 Biljeze Tirmizi i Ebu Davud. Hadis je dobar. 

277 Biljeze Muslim i Ebu Davud 
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(ADA), mlijeko, jogurt i sir predstavljaju najbolji izvor kalcija i 
riboflavina (vitamina B 2 ) za nase tijelo, a takoder su dobar izvor 
proteina, fosfora, kalija, magnezija, cinka i vitamina A i D. 2?8 
O mlijeku govori i Kur'an: 

(y\} Oiu^i.Uj iLU LaJli lid 

"A zbilja vam je i u stoci pouka! Pojimo vas iz onoga sto se 
u utrobama njihovim nalazi: mli jekom cistim, sto postaje 
izmed' grizina i krvi i koje je ukusno onima koji ga piju." 
(En-Nahl, 66.) 

Allah, Uzviseni i Svemoguci, opisujuci Dzennet, kaze: 

"Evo primjera Dzenneta koji je obecan bogobojaznima: 
u njemu su rijeke od vode neustajale, i rijeke od mlijeka 
nepromijenjena okusa. . ." (Muhammed, 15.) 

U prodavnicama danas nalazimo sirok spektar masnih i ne- 
masnih mlijecnih proizvoda. Opce pravilo glasi: mlijecni pro- 
izvodi koji sadrzavaju manje masnoce obicno sadrzavaju manje 
holesterola, dok je njihov sastav u pogledu drugih hranjivih sa- 
stojaka (minerala, vitamina i proteina) gotovo nepromijenjen. 
]a obicno koristim mlijeko iz kojega nije odstranjena masnoca, 
osim ukoliko zelim smrsaviti. Nastojim uvijek koristiti hranu 
u obliku najblizem prirodnom: sto je manje promjena na njoj 
uzrokovanih od strane covjeka, to bolje. Nase znanje u pogledu 



278 Duyff, 2002 
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hranjivih sastojaka u konstantnom je razvoju i mi zasigurno ni- 
smo u poziciji da se poigravamo Allahovim savrsenim stvara- 
njem. 

U nastavku iznosimo nekoliko korisnih informacija u pogle- 
du mlijeka i mlijecnih proizvoda. 

• Kada kupujete kravlje mlijeko i proizvode od mlijeka, poput 
sira dobivenog iz kravljeg mlijeka, nastojte odabrati certihci- 
rano organsko mlijeko koje potjece od krava koje se hrane 
organskom hranom i koje su na ispasi. Estrogeni i antibioti- 
ci, koji se koriste u stocnoj hrani, te jedinjenja slicna estro- 
genu, koji su rezultat koristenja pesticida, nakupljaju se u 
zivotinjskoj masti i mlijeku. Ova jedinjenja povezuju se sa 
mnogim zdravstvenim problemima kao sto su prerano na- 
stupanje puberteta, pojava raka dojke, jajnika i maternice 
kod zena, te nenormalnog povecanja grudi {ginekomastije) i 
neplodnosti kod muskaraca. 

• Neki mlijecni proizvodi ne pripadaju ovoj grupi u Pirami- 
di zdrave ishrane zbog toga sto sadrzavaju veliku kolicinu 
masti. Primjeri ovih proizvoda jesu maslac, kajmak, mlije- 
cni sladoled, kremasti sir i vrhnje. Ovi proizvodi obicno sa- 
drzavaju veoma male kolicine vitamina i minerala, ali isto- 
vremeno i veoma velike kolicine masti i holesterola, pa stoga 
pripadaju u sami vrh Piramide, skupa sa onim vrstama hra- 
ne koje treba konzumirati u sto manjim kolicinama. 

• Aromatizirano mlijeko snabdijeva tijelo istim hranjivim sa- 
stojcima kao i obicno mlijeko, s dodatkom oko 60 kalorija po 
solji, koje potjecu od zasladivaca, vocnog sirupa i cokolade 
koji su mu dodati. 279 



279 DuyfF, 2002 
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• Poznato je da kofein blago povecava gubitak kalcija putem 
mokrenja, ali ta kolicina nije velika. Stoga, da biste povecali 
unos kalcija, mozete piti kahvu sa puno mlijeka. 280 

• Neke vrste dijete podsticu na zamjenu mlijecnih proizvoda 
sa supstancama za nadomjestanje kalcija i hranom vjestacki 
obogacenom kalcijem. Iako moze nadomjestiti nedostatak 
kalcija (koji nije dostupan iz vecine drugih izvora), ova za- 
mjena ne osigurava sve (prethodno spomenute) zdrave i hra- 
njive sastojke koji se nalaze u mlijecnim proizvodima. Osim 
toga, mlijecni proizvodi sadrzavaju i odredene snazne sup- 
stance (ukljucujuci i konjugovanu linolnu kiselinu - cla) od 
kojih tijelo ima veliku korist i koje mogu ponuditi zastitu od 
nekih vrsta raka i drugih oboljenja. 28 ' 

• Vodite racuna o tome da mozete unijeti previse kalcija u tije- 
lo ukoliko redovno uzimate sredstva za nadomjestanje kalci- 
ja i hranu i pice vjestacki obogacene kalcijem. Ovo "predozi- 
ranje" kalcijem izlaze vase tijelo riziku od nedostatka zeljeza 
i cinka usljed ogranicenja apsorpcije. Konzumiranje pravog 
mlijeka i mlijecnih proizvoda ne dovodi do ovoga. 

Mlacenica 

Mlacenica je tekucina blago kiselog okusa koja je preostala na- 
kon proizvodnje maslaca iz mlijeka iz kojeg nije odstranjena 
masnoca, a koja se dobija "mlacenjem" (po cemu je i dobila 
ime). Ovaj nacin proizvodnje vise se ne koristi u komercijal- 
nom pripremaniu mlacenice, nego se ona proizvodi djelova- 
njem bakterija koje uzrokuju fermentaciju, od koje potjece ka- 
rakteristican kiselast okus. Za vrijeme fermentacije, veliki dio 



280 Duyff, 2002 
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laktoze u mlijeku preobrazava se u mlijecnu kiselinu. Ovo je, 
prema nekim misljenjima, razlog zasto mlacenicu mogu kon- 
zumirati i osobe osjetljive na laktozu. 282 

U mlacenici, ocito, nema masla. Ustvari, ona sadrzi manje 
masnoce od obicnog mlijeka. Prirodna mlacenica proizvodi se 
od vodenog ostatka iz mlijeka nakon sto je pokupljen maslac, 
pa zbog toga i sadrzi manje masnoce nego samo mlijeko. Kako 
smo spomenuli, danas se mlacenica uglavnom proizvodi pro- 
cesom fermentacije nemasnog ili manje masnog mlijeka. So- 
lja mlacenice (240 ml) sadrzava 100 kalorija, 285 mg kalcija, 2 g 
masti i 10 mg holesterola, dok solja obicnog mlijeka sadrzava 
150 kalorija, 290 mg kalcija, 8 g masti i 35 mg holesterola. 28 ' 

Mlacenica i jogurt, skupa sa bakterijskom kulturom koju sa- 
drzavaju, smatraju se probioticima 2 * 4 . Prema Americkom udru- 
zenju dijeteticara (ada), probiotici mogu pomoci u odrzavanju 
imunoloskog sistema zdravim i smanjiti rizik od pojave nekih 
zdravstvenih problema kao sto su povisen nivo rolesterola u 
krvi i nekih vrsta raka. 285 Osobama koje imaju problema sa pro- 
bavom obicno se savjetuje da piju mlacenicu umjesto mlijeka, 
jer se ona brze probavlja. Sto se tice onih koji paze na kolicinu 
kalorija i masti koju unose u tijelo, konzumiranjem mlacenice 
umjesto maslaca ili vrhnja dobijaju istovremeno i okus masla- 
ca i kiselog vrhnja, ali uz mnogo manje kalorija. 

Mlacenica je odlicna u pecenim jelima, supama i salati. Ona 
pruza bogat i ugodan okus sa manje kalorija nego je to slucaj 
sa mlijekom i vrhnjem. 



282 Fankhauser, 1998 
285 Duyff, 2002 

284 Probiotici su aktivne bakterijske kulture koje pomazu u obnavljanju ili "na- 
boju" zdravih ciijevnih bakterija (mikroflora). 

285 Duyff, 2002 
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Masti i slatkisi 

Masti i slatkisi nalaze se u vrhu Piramide, sto ukazuje na to da 
ih treba konzumirati u sto manjim kolicinama. Hrana koja se 
nalazi u ovoj skupini uglavnom tijelo snabdijeva kalorijama i 
veoma malom kolicinom hranjivih sastojaka. 

Slatkisi 

Suprotno uvrijezenom misljenju, istrazivanja nisu povezala se- 
cere sa bilo kojim zdravstvenim rizikom, s izuzetkom njihove 
uloge u kvarenju zuba. Sam secer nije "bandit", kakvim ga sma- 
traju neki programi dijete. Ipak, trebamo poznavati razlicite vr- 
ste secera koje konzumiramo i to kakav efekat one imaju na 
nase tijelo. Seceri koje svakodnevno koristimo u ishrani uglav- 
nom su prirodni seceri koji se nalaze u hrani kao sto su mlijeko, 
voce i povrce, ili su dodani u hranu za vrijeme njenog priprema- 
nja. Velika kolicina secera potjece iz komercijalne prerade hra- 
ne, kada se dodaju gotovo svakom proizvodu radi davanja oku- 
sa i mase, te poboljsanja sastava ili izgleda. Obratite paznju na 
kolicinu skrivenih secera u vasoj ishrani. Procjenjuje se da, uko- 
liko se oslanjamo pretezno na pripremljenu i pakovanu hranu i 
namirnice, dnevno konzumiramo oko 320 kalorija koje potjecu 
iz preradenih secera. 286 

Sto je secer blizi svom prirodnom stan ju, to bolje. jednostav- 
ni preradeni seceri imaju visok glikemijski indeks. Ako hrana 
ima visok glikemijski indeks, to znaci da ona, kada se konzumi- 
ra, prouzrokuje naglo povecanje nivoa secera u krvi, sto dovodi 
do ubrzanog lucenja inzulina iz gusterace. Ako se ovaj proces 
ponavlja cesto, gusteraca postaje iscrpljena, sto uzrokuje niz 
zdravstvenih problema, pocevsi od pojave gojaznosti, neosje- 
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tljivosti na inzulin, pa do nastanka dijabetesa. 287 Cak i konzu- 
miranje prirodnih zasladivaca kao sto su med, javorov sirup, da- 
tulin secer i melasa treba biti umjereno. Iako u sebi nose mno- 
gobrojne koristi za zdravlje, oni i dalje imaju visok glikemijski 
indeks i prouzrokuju naglo povisenje nivoa secera u krvi, brzo 
poboljsanje raspolozenja i povecanje energije, koje prate nagli 
preokret, nervoza i depresija. 

Nastojte koristiti prirodne, cjelovite i nepreradene secere, ali 
imajte na umu da uvijek postoji i prostor za kombinovanje. Ta- 
ko, ukoliko s vremena na vrijeme zazelite neki slatkis, to nece 
predstavljati problem, ali cete sebi uciniti dobro ako skupa s 
njim konzumirate neku vrstu hrane bogate proteinima ili ma- 
stima, kako biste usporili i stabilizirali porast nivoa secera u 
krvi. 288 



Opce smjernice u pogledu masti i slatkisa 

■ Za kuhanje koristite biljna ulja umjesto maslaca 

■ Izbjegavajte przenu hranu 

■ Izbjegavajte komercijalna sredstva u pripremanju salate, nego 
koristite maslinovo ulje, limunov sok i bilje 

■ Nemojte pretjerivati sa namazima, secernom glazurom i slagom 

■ Smanjite koristenje kremastog sira, kajmaka i maslaca 

■ Ogranicite konzumiranje osvjezavajucih pica, sladoleda i slatkisa 

■ Smanjite koristenje secera, narocito bijelog preradenog secera 



Napomena za roditelje: Pazljivo procitajte sastav hrane koju 
kupujete prije nego je date vasem djetetu. Vodite racuna o to- 
me da seceri stvaraju ovisnost, te da sve vise istrazivanja poka- 
zuje njihovu povezanost sa problemima u ponasanju i fizickom 
razvoju djece. Ogranicite vasoj djeci pristup televizijskim rekla- 
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mama koje promovisu razne vrste slatkisa i nezdrave hrane, a 
koje ustvari "ispiraju mozak" vasem djetetu i stvaraju kod njega 
zelju za ovom vrstom hrane. 

Zdravstveni problemi poput gojaznosti, neosjetljivosti na 
inzulin i dijabetesa rezultat su slozenih interakcija genetskog 
materijala covjeka, njegovog karaktera i emocionalnog stanja, 
okruzenja u kojem zivi, zivotnog stila (koji ukljucuje dugo sje- 
denje), loseg izbora hrane i pretjeranog unosa kalorija u orga- 
nizam. Glukoza je neophodna za tijelo i normalno funkcioni- 
sanje mozga, ali se ona preobrazava u masti ukoliko konzumi- 
ramo vise kalorija nego je nasem tijelu potrebno. Stoga, glavni 
problem u pogledu slatkisa i masti jeste taj sto oni snabdijeva- 
ju tijelo samo praznim kalorijama, bez gotovo imalo hranjivih 
sastojaka. 

Preradeni secer nije bio u sirokoj upotrebi (bio je veoma 
skup) sve do sesnaestog stoljeca, kada se poceo proizvoditi za 
masovnu potrosnju zahvaljujuci radu robova. Nije trebalo pro- 
ci puno vremena, pa da ovaj proizvod zamijeni med i druge 
prirodne zasladivace u ishrani Evropljana i prehrambenoj in- 
dustriji, a zatim se prosiri i na ostatak svijeta. S druge strane, 
med je koristen kao zasladivac od pamtivijeka. Drevni crtezi 
koji datiraju jos iz Kamenog doba prikazuju nase pretke kako 
prikupljaju i koriste med. Papirus iz drevnog Egipta i grcki ma- 
nuskripti stari vise od 3000 godina ukazuju na siroku upotrebu 
meda kao zasladivaca. Ova praksa nastavljena je i na Zapadu 
sve do kolonijalnog perioda. 289 

Aisa, r. a., prenosi da je Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sel- 
lem, volio slatko i med. 290 

On, sallallahu 'alejhi ve sellem, takoder je jednom prilikom 
pripremio slatki desert za svoje ashabe. Zatrazio je posudu u 
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koju je stavio malo brasna, maslaca i meda, naredio da se to 
skuha, a zatim je jeo sa njima. Rekao je: "Ovo se u Perziji zove 
hahis." 2 ' 1 

Med zauzima posebno mjesto u nasoj islamskoj tradiciji. U 
Kur'anu je spomenut kao lijek za ljude: 

"...Iz utroba pcelinjih izlazi napitak boja raznolikih, u 
njemu lijek za ljude se nalazi! Doista, u tome je znak lju- 
dima koji razmisljaju." (En-Nahl, 69.) 

Prenosi se da je Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, re- 
dovno zapocinjao dan sa kasikom meda koju bi rastopio u casi 
vode. 2y2 

). Scrivner preporucuje pijenje jedne male kasicice meda 
rastopljenog u casi tople vode kao sredstvo za jacanje bubrega 
(ova mjesavina povecava detoksikacijsku moc bubrega). 293 

Jednom je neki covjek dosao Poslaniku, sallallahu 'alejhi ve 
sellem, i rekao: "Moj brat se zali na probleme sa stomakom (ima 
proljev)." Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, na to rece: "Daj 
mu da popije malo meda." Covjek je otisao, da bi se kasnije vra- 
tio i rekao: "Dao sam mu meda, ali mu nije pomogao" (ili, pre- 
ma drugoj predaji: "samo je pogorsao proljev"). Poslanik, sal- 
lallahu 'alejhi ve sellem, ponovo rece: "Daj mu da popije malo 
meda." Covjek se vracao dva ili tri puta, a svaki put bi mu Po- 
slanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, davao isti odgovor. Treci ili 
cetvrti put, Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rece: "Allah je 



291 Biljeze Hakim, koji je ovaj hadis ocijenio vjerodostojnim i Bejheki 
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rekao istinu, a stomak tvoga brata je slagao." Prenosi se da je 
brat ovoga covjeka na kraju ipak izlijecen. 294 

Med se u lijecenju koristi hiljadama godina. U kineskoj me- 
dicini, med se koristi za detoksikaciju jetre, ublazavanje bolova, 
te za lijecenje povisenog krvnog pritiska, cira na zelucu i upale 
grla. 295 Med se takoder tradicionalno koristi u lijecenju kaslja i 
raznih crijevnih poremecaja, a koristi se i u vidu obloge za ma- 
nje opekotine i ostecenja koze. 

Sve donedavno, mnoge knjige koje govore o nacinima ishra- 
ne smatrale su med nekaloricnim ugljikohidratima, tek pukom 
smjesom secera. Medutim, savremena istrazivanja ukazuju da 
je takav stav pogresan. U nastavku teksta navodimo neke od ko- 
risti meda, koje je nauka otkrila, odnosno potvrdila, tek u sko- 
rije vrijeme. 

• Konzumiranje meda korisno je za smanjenje rizika od srca- 
nih oboljenja. Med smanjuje nivo C-reaktivnog proteina (koji 
se obicno povezuje sa rizikom od nastanka arteroskleroze). 296 

• Med vrsi manji utjecaj na glukozu u krvi, inzulin i nivo lipi- 
da (masti) nego tecni secer, narocito kod osoba koje boluju od 
dijabetesa i(li) osoba koje imaju visok nivo masnoce u krvi. 297 

• Prirodni med djeluje protivupalno, smanjujuci koncentraci- 
ju prostaglandina u plazmi. 298 

• Narodna vjerovanja i anegdote ukazuju da med moze spri- 
jeciti i(li) olaksati alergije. U nedavno sprovedenim istraziva- 
njima otkriveno je da redovno konzumiranje meda rezultira u 



294 Biljeze Buhari i Muslim 

295 Ursell, 2000 

296 Waili, 2004 

297 Waili, 2004 

298 O'Connell, 2005; Waili & Boni, 2003 
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statisticki znacajnom smanjenju alergijskih simptoma, naroci- 
to onih koji zahvataju oci. 2 " 

• Fenolna jedinjenja koja se nalaze u medu povecavaju anti- 
oksidacijsku aktivnost ljudske plazme i pojacavaju odbranu or- 
ganizma od oksidacijskog stresa. Istrazivanja ukazuju da kori- 
stenje meda umjesto drugih zasladivaca moze rezultirati sna- 
znijim antioksidacijskim odbrambenim sistemom. 300 

• Neka istrazivanja pokazuju da u pojedinim slucajevima med 
ima snaznije antibakterijsko djelovanje od antibiotika. 301 Stavi- 
se, zbog svog antibakterijskog djelovanja, med je u stanju boriti 
se protiv infekcija usne supljine, a daje obecavajuce rezultate i 
u lijecenju oboljenja desni, cireva u ustima, kao i drugih bolesti 
usne supljine. 302 

• Med pospjesuje rast bifidobakterije u crijevima covjeka i po- 
maze ih u proizvodnji lakticne i aceticne kiseline. Ovo je razlog 
zbog kojega se med smatra prebiotikom. i0} Ei^.lobakterije po- 
mazu u odrzavanju imunoloskog sistema zdravim i smanjuju 
rizik od nastanka nekih zdravstvenih problema kao sto su visok 
nivo holesterola u krvi, te neke vrste raka. One takoder pomazu 
u reduciranju simptoma osjetljivosti na laktozu i skracuju peri- 
od trajanja proljeva. Stoga, med predstavlja odlican zasladivac 
za fermentirane mlijecne proizvode kao sto su jogurt i mlace- 
nica. 304 



299 McGuire, 1999; Rajan, Tennen, Lindquist, Cohen, & Clive, 2002 

300 Busserolles, Gueux, Rock, Mazur, & Rayssiguier, 2002; Gross, 2004; 
Schramm et al., 2003 

501 Mercan, Guvensen, Celik, & Katircioglu, 2007 

302 Molan, 2001 

303 Sanz et al., 2005. Prebiotici su supstance u hrani koje pomazu u rastu nor- 
malnih korisnih bakterija koje se nalaze 11 debelom crijevu covjeka. 

304 Ustunol & Gandhi, 2001 
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• Novija istrazivanja ukazuju i na ucinkovitost meda u borbi 
protiv Helicobacter pylori, bakterija koje uzrokuju nastanak ci- 
ra na zelucu. 305 

• Koristi meda protezu se od njegove oralne upotrebe, do zna- 
cajnog antibakterijskog djelovanja kada se koristi za obloge. 306 
Istrazivanja pokazuju da je med ucinkovit u lijecenju rana na- 
stalih djelovanjem bakterija otpornih na antibiotike, kao i infi- 
ciranih postoperativnih rana koje ne reaguju na konvencional- 
ne sistemske i lokalne terapije antibioticima. Osim toga, med 
pokazuje i snazno antigljivicno djelovanje. 307 

Med nije jedino ljekovito sredstvo koje proizvode pcele. One 
su, takoder, jedinstven izvor pcelinjeg polena, propolisa i ma- 
ticne mlijeci. 

1. Pcelinji polen predstavlja grumenje polena koje pcele saku- 
pljaju sa razlicitih cvjetova, a koje potom postaje potpunim 
hranjivim izvorom bogatim vitaminima, mineralima i fito- 
nutrijentima. Pcelinji je polen je dobar izvor rutina (vitami- 
na R). Ipak, treba biti pazljiv u pogledu koristenja polena, jer 
su mnogi ljudi alergicni na njega. 308 

2. Propolis je hranjivi sastojak biljnog porijekla koji pcele sa- 
kupljaju i modificiraju kako bi dobile ljepljiv smolast mate- 
rial koji zatim koriste u izgradnji svoje zajednice. Sadrzava 
flavonoide za koje se vjeruje da su nositelji vecine ljekovitih 
svojstava propolisa. Propolis je ucinkovit protiv parazita, glji- 
vicnih infekcija i virusa, a narocito herpesa, gripe i infekcija 



305 Somal, Coley, Molan, & Hancock, 1994 

306 Dunford, 2005 

307 Wahdan, 1998 

308 Atkins, 2002 
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gornjeg disnog trakta. On je takoder i antioksidant, a lijeci i 
cireve. 309 

3. Maticna mlijec predstavlja hranu koja obicnu pcelu preo- 
brazava u maticu (kraljicu) izuzetne velicine, dugovjecnosti 
i reproduktivnih sposobnosti. 310 To je bijela ili zuta ljepljiva 
supstanca blago gorkog okusa sacinjena od koncentrisanih 
oblika vitamina, minerala i nekih jedinstvenih hranjivih sa- 
stojaka. 3 " Konzumiranjem maticne mlijeci poboljsava se ap- 
sorpcija hranjivih sastojaka u tijelo, povecava vitalnost i ja- 
ca imunitet. 3 ' 2 Antikancerogena svojstva maticne mlijeci vec 
su dokazana u istrazivanjima sprovedenim nad zivotinjama, 
ali jos nisu testirana na ljudima. 3 ' 3 

U nastavku teksta iznosimo nekoliko informacija o vrstama 
meda. 

• Med koji potjece iz razlicitih cvjetnih izvora moze pokazati 
visestruko antibakterijsko dejstvo. 

• Komercijalna prerada meda obicno podrazumijeva kontro- 
lisano podgrijavanje (da bi se unistio kvasac i kasnije zgrusa- 
vanje) kombinovano sa procjedivanjem ili filtriranjem pod 
pritiskom. Postoji zabrinutost da se preradom moze smanji- 
ti antioksidacijski kapacitet nekih vrsta meda. Antioksida- 
cijski kapacitet meda moze se smanjiti nakon sest mjeseci 

$oi> Atkins, 2002 
}io Atkins, 2002 

311 Rojalizin je primjer snaznog proteina sa antibakterijskim dejstvom koji se 

moze pronaci jedino u maticnoj mlijeci (Fujiwara et al., 1990). 
i\2 Erem, Deger, Ovali, & Barlak, 2006 

313 io-hda je jos jedna aktivna supstanca koje je otkrivena nedavno. Ona ima 
snazno antibakterijsko, antivirusno, antigljivicno i antioksidacijsko dejstvo, 
te jaca imunitet, sprecava odredene vrste raka i ublazava simptome reumat- 
skog artritisa (Chiangmai Royal Jelly Co., Ltd., n.d.). 
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stajanja, bez obzira na temperaturu na kojoj je cuvan ili vr- 
stu posude u kojoj se nalazi. 314 

Masti 

Mi ne mozemo zivjeti bez masti. Ne mislim ovdje na nasu lju- 
bav prema okusu hrane, nego ulogu masti u funkcionisanju 
nasega tijela. Mozda cete biti iznenadeni, ali potvrdena je ci- 
njenica da su masti, u umjerenim kolicinama, neophodne za 
odrzavanje nasega zdravlja. Neki se vitamini ne mogu apsorbi- 
rati dok se ne razloze u mastima (vitamini A, D, K i E). Masti 
snabdijevaju tijelo esencijalnim masnim kiselinama koje osi- 
guravaju normalan rad mozga i nervnog sistema, te odrzavaju 
zdravlje koze. Omega-3 masne kiseline, koje se uglavnom nala- 
ze u masnim vrstama ribe i orasastim plodovima, igraju vaznu 
ulogu u zdravlju srca i krvotoka. Konjugovana linolna kiselina 
(CLA), koja se nalazi u mlijecnim i nekim mesnim proizvodima, 
ima potencijalnu mogucnost da reducira odredene vrste raka. 
Cak je i holesterol neophodan za proizvodnju nekih hormona 
(polnih hormona i kortizola) i sintezu zucnih kiselina koje su 
neophodne za probavu masti. 3 ' 5 

Iz navedenog vidimo da moramo unositi masti u nase tijelo, 
ali se postavlja pitanje u kolikoj mjeri i koje vrste masti? 

Kako smo ranije spomenuli, opce islamsko pravilo u vezi sa 
konzumiranjem hrane jeste umjerenost: 

«{n) ^^Jl t^L H :L\ \p Y$ Ijij^Ij ijij . . . 

". ..jedite i pijte, ali ne pretjerujte! Doista Allah ne voli 
one koji pretjeruju." (El-Araf, 31.) 



314 Wang, Gheldof, & Engeseth, 2004 

315 Duyff, 2002 
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Americko ministarstvo poljoprivrede (usda) preporucuje da 
najvise 30% kalorija koje unosimo u tijelo treba potjecati iz ma- 
sti. Ipak, u prve dvije godine zivota djeteta ne treba praviti ni- 
kakva ogranicenja u ovom pogledu (naravno, pod uslovom da 
se radi o odgovarajucoj vrsti masti), jer su u ovom periodu mo- 
zak i nervni sistem jos uvijek u razvoju i masti su neophodne 
za zdravo formiranje neurona. 

U pogledu masti, ni Americko ministarstvo poljoprivrede 
(usda), ni Americko udruzenje dijeteticara (ada) nisu dali uput- 
stva o obimu i vrsti jedinica serviranja, vec sii samo naglasili 
da masti treba konzumirati sto manje. Da bismo dobili pred- 
stavu o odgovarajucoj kolicini masti koju trebamo konzumirati, 
mozemo se obratiti na uputstvo koje je objavila Mayo Clinic. 3 ' 6 
Dnevno treba jesti maksimalno tri do cetiri serviranja, pri ce- 
mu se jedno serviranje sastoji od otprilike 45 kalorija, po mo- 
gucnosti iz kvalitetnih masti. Jedno serviranje masti moze se 
naci u svakoj od sljedecih vrsta hrane: 

• 4-6 ljesnjaka ili kikirikija, zavisno od velicine, 

• kriska avokada (velicine jedne kriske narandze), 

• 5-8 maslina, zavisno od velicine, 

• 1 mala kasika biljnog ulja (najbolji je izbor svakako maslino- 
vo ulje), 

• 1 kasika sjemenki, s tim da treba izbjegavati one koje su pr- 
zene i jako zasoljene, 

• 2 male kasike kupovne 3 ' 7 majoneze, po mogucnosti one koja 
sadrzava malu kolicinu masti. 



316 Hensrud, 2006 

317 Domaca majoneza veoma je bogata mastima, a, s obzirom da se spravlja od 
svjezih jaja, ona vise nije preporucljiva za upotrebu zbog pticije gripe. 
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Sada se trebamo zapitati: koju vrstu masti upotrebljavati? 
Da bismo dali odgovor na ovo pitanje, pogledajmo kakav utje- 
caj na lipide u krvi imaju razlicite vrste masti koje koristimo u 
ishrani (Tabela 2.1). 



Vrsta masti 


Izvor 


Utjecaj na lipide u krvi 


Zasicene masti 


Maslac, margarin, me- 
so i perad 


Povisuju nivo © ldl 
(loseg holesterola) 


Polinezasicene 
masti 


Vecina biljnih ulja (ku- 
kuruz, suncokret, soja, 
sjeme pamuka) 


Snizavaju nivoe i 
© i.di. i © iidl (loseg 
i dobrog) holesterola 


Mononezasicene 
masti 


Masline, maslinovo 
ulje, ulje kanole, orah i 
avokado 


Snizavaju nivo © ldl 
i povisuju nivo © hdl 
holesterola 


Trans-masti 


Hidrogenizirana ulja i 
przenje u ulju 


Povisuju nivo © ldl i 
snizavaju nivo © hdl 


Omega-3 masti 


Masne vrste ribe, ulje 
iz sjemenki lana, neki 
orasasti plodovi 


Snizavaju nivoe tri- 
glicerida* i ukupnog 
holesterola u krvi 



Tabela 2.1: Vrste masti 



© ldl holesterol: holesterol kojega nose lipoproteini male 
gustoce (ldl) i koji kruze po tijelu dostavljajuci ga onim celija- 
ma kojima je potreban. Ukoliko se kolicina ovoga holesterola 
u krvi poveca iznad nivoa koji je potreban tijelu, moze doci do 
njegovog talozenja u arterijama i krvnim sudovima. Zbog toga 
se naziva "losim" holesterolom. 

© hdl holesterol: holesterol kojega nose lipoproteini velike 
gustoce (HDD iz tjelesnih celija do jetre, kako bi se razlozili i 
odstranili iz tijela. Zbog toga se naziva "dobrim" holesterolom. 

* Trigliceridi su glavni sastojci masti biljnog i zivotinjskog 
porijekla. Visok nivo triglicerida u krvi predstavlja potencijal- 
ni rizik za krvotok. 
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Masline i maslinovo ulje. Uzviseni Allah spominje maslinovo 
drvo u Kur'anu: 

"Tako mi smokve i masline, i Sinajske gore, i ovoga grada 
sigurnoga - Mi covjeka stvaramo u najljepsem skladu." 
(Et-Tin, 1.-4.) 

"On daje da vam s vodom nice zito, i masline, i palme, i 
grozde, i svakovrsni plodovi! Doista, u tome je znak ljudi- 
ma koji razmisljaju." (En-Nahl, 11.) 

Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Koristi- 
te ulje u jelu i koristite ga za mazanje koze, jer ono potjece iz 
blagoslovljenog drveta."' 18 Jasno je da se ove poslanicke rijeci 
odnose na maslinovo ulje. 

Kako se iz Tabele 2.1 vidi, masline i maslinovo ulje bogati su 
mononezasicenim masnim kiselinama. Ove kiseline teze ka to- 
me da poboljsaju omjer dvaju holesterola i to tako sto povisuju 
nivo dobrog holesterola (HDD, a snizavaju nivo loseg holeste- 
rola (ldl). Prema zadnjim istrazivanjima, postoji velika vjero- 
vatnoca da tradicionalni mediteranski nacin ishrane, koji obu- 
hvata voce i povrce, cjelovite zitarice, mahunarke i masne vrste 
ribe, kao i masline i maslinovo ulje, smanjuje rizike za krvotok. 
Cini se da fenolni sadrzaj maslinovog ulja smanjuje mogucnost 
da losi holesterol (ldl) formira talog i prilijepi se za zidove arte- 
rija. Osim toga, maslinovo ulje veoma je ucinkovito protiv hro- 



518 Biljeze Ibn Madze i Bejheki. Albani je ovaj hadis ocijenio vjerodostojnim. 
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nicnog zatvora, a pokazalo se ucinkovitim i u odstranjivanju ka- 
menca iz zucne kese. Ulje za kozu spravljeno od maslina ubla- 
zava i lijeci ispucalost i suhocu koze. 

U prodavnicama se moze naci nekoliko vrsta maslinovog 
ulja (obicno, djevicansko i ekstra djevicansko) koje se uglav- 
nom razlikuju u pogledu okusa, mirisa i, mozda, kolicine fito- 
nutrijenta, a sto se tice vrsta i kolicine masti koje sadrzavaju, 
medu njima nema razlike. Ipak, kako smo ranije naglasili, sto je 
vecem stepenu prerade hrana izlozena, to je manja njena hra- 
njiva vrijednost. Ekstra djevicansko maslinovo ulje dobija se 
obicnim presovanjem maslina, usljed cega ima i najizrazeniji 
okus, te predstavlja najzdraviju vrstu maslinovog ulja. Zapam- 
tite, iako je zdravo, maslinovo ulje ipak sadrzava veliku kolici- 
nu kalorija. 

Maslac. U hadisu se navodi da su sinovi Busra, kada ih je jed- 
nom prilikom posjetio Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve 
sellem, iznijeli pred njega maslac i suhe datule, jer su znali da 
ih je on volio jesti. 3 ' 9 

Maslac je zdraviji od masla {ghee, preradeni maslac), jer sa- 
drzava cvrste' 20 sastojke mlijeka. Pored toga, u toku proizvod- 
nog procesa vrsi se koncentracija masti u spravljenom maslu, 
te ono sadrzava vece kolicine masti i kalorija po jednoj kasiki u' 
poredenju sa maslacom. 321 Americko ministarstvo poljoprivre- 
de (usda) preporucuje smanjeno konzumiranje maslaca, ma- 
sla i masti zivotinjskog porijekla opcenito, jer su bogate zasice- 
nim masnim kiselinama, a masti bogate holesterolom na sob- 
noj temperaturi prelaze u cvrsto stanje. Ove kiseline mogu biti i 



319 Biljezi Ebu Davud. Hadis je ocijenjen vjerodostojnim. 

320 Tj. onaj dio mlijeka koji nije u tekucem stanju i koji je sacinjen od masti, 
proteina i minerala. (op. prev.) 

J2I Duyff, 2002 
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biljnoga porijekla, kao palmino i kokosovo ulje. Ipak, to ne zna- 
ci da ih treba potpuno odstraniti iz ishrane, nego je potrebno 
smanjiti kolicine koje se konzumiraju. 



Holesterol je prisutan samo u hrani zivotinjskog porijekla. Iako 
ne utjece na povecan unos kalorija, Americko ministarstvo po- 
ljoprivrede (usda) savjetuje da se dnevni unos holesterola u 
organizam ogranici na 300 mg. Razlog za ovo jeste taj sto pri- 
sustvo pretjerane kolicine holesterola u tijelu moze dovesti do 
njegovog talozenja na zidovima arterija, sto dovodi do poveca- 
nja rizika od ostecenja arterija, formiranja cvrstih naslaga, poja- 
ve arteroskleroze, te problema sa cirkulacijom krvi. Neke vrste 
hrane, kao sto su skoljke, lignja, jaja i jestivi organi, sadrzavaju 
izrazito veliku kolicinu holesterola. Ipak, ukupna kolicina ma- 
sti koju unesete u tijelo (narocito zasicenih i trans-masti) ima 
znacajniji utjecaj na nivo holesterola u krvi nego holesterol iz 
hrane koju konzumirate, jer tijelo ove vrste masti koristi da bi 
sintetiziralo svoj vlastiti holesterol. 322 

Neki savjeti iz sunneta u vezi sa ishranom 

Voda 

Uzviseni Allah u Kur'anu kaze: 



". . .1 (zar ne vide) da smo sve zivo od vode stvorili. . ." (El- 
-Enbija', 30.) 



<r-) . . . 'J- 1& J^/UJi lli^j . . . 




522 Duyff, 2002 
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". ..i zarvas slatkom vodom Mi nismo napojili?!" (El-Mur- 
selat, 27.) 

Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, volio je piti hladnu 
vodu. Imao je obicaj predahnuti tri puta prilikom pijenja, ne bi 
disao u posudu i u vezi sa ovom praksom rekao je: "Ovako je 
zdravije i bolje se utazuje zed." 525 

Voda je najkoristenija supstanca na Zemlji i kolicinski naj- 
zastupljenija supstanca u ljudskom tijelu. Od 50 do 75% zdra- 
vog ljudskog tijela prosjecne velicine sacinjava voda. Sto ste mr- 
saviji, to je omjer vode u vasem tijelu veci, jer su masna tkiva 
manje sposobna da zadrzavaju vodu. Svakoj tjelesnoj celiji, tki- 
vu ili organu potrebna je voda kako bi normalno funkcionisali. 
Osim utazivanja zedi, voda ima jos neke vazne funkcije u nasim 
tijelima: 524 

• regulise tjelesnu temperaturu i to tako sto, kada se isparava 
iz nase koze, sa sobom odnosi znacajnu kolicinu toplote i na 
taj nacin hladi tijelo, dok, s druge strane, zadrzava toplotu u 
tijelu i sprecava nagle promjene temperature; 

• igra ulogu zastitnog jastuka u vidu amnionske tecnosti, ko- 
ja okruzuje fetus, te cerebrospinalne tecnosti, koja okruzuje 
vas mozak i kicmenu mozdinu; 

• sluzi kao mazivo u vidu tekucina koje se nalaze izmedu zglo- 
bova, kao i u zeludacno-crijevnom traktu. Ona vlazi razlici- 
ta tjelesna tkiva, kao sto su ocno tkivo, te unutrasnjost nosa 
i usta; 

• sacinjava vazan dio hidroliticnih reakcija koje se odvijaju u 
nasim tijelima. Primjer ovakve reakcije jeste razlaganje slo- 



523 Biljezi Muslim 
324 Marieb, 2003 
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zenih ugljikohidrata (kao sto je skrob) kako bi se dobili jed- 
nostavni seceri; 

• razlaze mnoge molekule i jone u tijelu. Naprimjer, nakon 
konzumiranja pereca ili biskvita, voda u pljuvacki razlaze 
soli ili secere koje ove vrste hrane sadrzavaju, prije nego se 
proslijede na dalju obradu u tijelu; 

• predstavlja glavni transportni sistem za dostavu apsorbira- 
nih hranjivih sastojaka, te uklanjanje stetnih materijala iz 
celija putem krvi i limfe; 

• predstavlja glavni sastojak svake tjelesne tecnosti, ukljucu- 
juci krv, zeludacni sok, pljuvacku i mokracu. 

Pijenje vode i drugih napitaka predstavlja glavni izvor vode 
za nase tijelo, mada znacajnu kolicinu vode mozemo dobiti i 
iz razlicitih vrsta hrane, kao sto su voce i povrce. Celer, salata, 
krastavac, paradajz i lubenica sadrzavaju u sebi ^like kolicine 
vode. 

U normalnim uvjetima, tijelo dnevno gubi oko deset casa 
(ili dva litra) vode. Kako bismo izbjegli dehidraciju i osigurali 
uvjete za normalno funkcionisanje nasega tijela, mi moramo 
nadoknaditi taj gubitak. Prosjecnoj odrasloj osobi potrebno je 
najmanje osam casa vode dnevno, ili od osam do dvanaest casa 
ukupne kolicine tecnosti koja se unosi u tijelo (tj. ukljucujuci 
vodu koja se dobija iz raznih pica, sokova i hrane). 325 

Zemzem-voda. Zemzem-voda zauzima posebno mjesto u sr- 
cima muslimana. Smatra se svetom vodom i vrijednim poklo- 
nom kojim hodocasnici svake godine darivaju svoje rodake i 
prijatelje po povratku iz svete zemlje. Muhammed, sallallahu 



325 Duyff, 2002 
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'alejhi ve sellem, rekao je: "Ona je ugodna hrana i lijek od bole- 
sti." 326 On je takoder rekao: "Zemzem-voda je za ono za sto se 
pije." J27 



Ostala pica 

Mu hammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, voliojeslatkaihladna 
pica. Cesto je pio med u kuci svoje supruge Zejnebe, r. a. Tako- 
der je pio vodu u koju su bile potopljene datule ili grozdice. 328 
Ovdje treba spomenuti da Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, 
ne bi pio jako topla pica sve dok se ne bi ohladila, te da nikada 
nije puhao u hranu ili pice, niti je disao u posudu ili casu. 



Sirce 

Sirce se koristi vec hiljadama godina. Ono nastaje usljed dva- 
ju biohemijskih procesa koji su rezultat djelovanja mikroorga- 
nizama. Prvi od ovih procesa nastaje putem kvasceve fermen- 
tacije voca ili secera u alkohol. Taj proces naziva se alkoholna 
fermentacija. Drugi je proces rezultat djelovanja skupine bak- 
terija (Acetobacter) koje alkohol pretvaraju u kiselinu. Ovo je sir- 
cetna fermentacija usljed koje nastaje sirce. Odgovarajuce kul- 
ture bakterija jako su vazne, kao i preciznost u pogledu trajanja 
ovih procesa, te pazljiva kontrola fermentacije. Sirce se moze 
dobiti iz bilo kojeg voca ili supstance koja sadrzava secer. Ipak, 
za ovu svrhu najcesce se koristi jabukov sok. 329 

Sirce se vec stoljecima koristi kao sredstvo za ciscenje, efek- 
tivno u borbi protiv sirokog spektra bakterija, kvasca i plijesni. 



326 Biljeze Muslim, Ahmed i Bejheki 

327 Biljeze Ibn Madze, Ahmed i Hakim. Hadis je ocijenjen vjerodostojnim. 

328 Nessar,M.(>~ J ^~),i995 

329 The Vinegar Institute, n.d. 
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Rok trajanja sirceta gotovo je neogranicen. Zbog svoje kisele 
prirode, sirce je samoodrzivo i ne zahtijeva cuvanje u frizide- 
ru. Bijelo sirce ne pokazuje znakove bilo kakve promjene prote- 
kom vremena, sto se ipak ne odnosi i na sirce dobiveno prirod- 
nim putem, kod kojega se, nakon dugog stajanja, mogu uociti 
odredene fizicke promjene poput tamnije boje ili gubljenja bi- 
strine i pojave taloga; medutim, ono je i dalje potpuno sigurno 
za upotrebu. 330 

Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, volio je neprerade- 
no prirodno sirce, u koje bi umakao kuhanu piletinu. Jednom 
prilikom, kada ga je supruga obavijestila da za veceru imaju 
samo sirce, rekao je: "Divan li je zacin sirce!" 33 ' Naucna istra- 
zivanja pokazala su da konzumiranje salate sa sircetom moze 
ublaziti efekte koje obroci sacinjeni od krompira imaju na in- 
zulin i nivo secera u krvi. 332 Takoder je dokazano da koristenje 
sirceta uz obroke bogate ugljikohidratima snizava odgovor glu- 
koze i inzulina, te pospjesuje sitost (kao i osjecaj zadovoljstva 
nakon jela). 333 

Sirce se od pamtivijeka koristilo u kucnoj medicini, kao i u 
odrzavanju higijene. 354 U nastavku teksta navest cemo neke pri- 
mjere njegove upotrebe. 

• Koristi se skupa sa toplom vodom za ispiranje grla, ili se do- 
daje medu, nakon cega se ova smjesa pomocu kasike unosi 
u usta s ciljem lijecenja infekcije grla i radi "sazrijevanja" 
kaslja. 

• Umanjuje svrab kada se nanese na mjesto ujeda komarca. 



jjo The Vinegar Institute, n.d. 

331 Biljeze Muslim, Ebu Davud, Tirmizi, Nesa'i i Ibn Madze 

332 Leeman, Ostman, & Bjorck, 2005 

333 Ostman, Granfeldt, Persson, & Bjorck, 2005 

334 Frugal Living, n.d. 
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Moze se razrijediti i koristiti lokalno za lijecenje niza gljivi- 
cnih infekcija, kao sto su oralni drozd (koji je ponekad uzro- 
kovan duzim uzimanjem antibiotika), atletsko stopalo i glji- 
vicna infekcija noktiju. 

Kada se doda telecoj ili pilecoj supi, sirce pospjesuje otpu- 
stanje kalcija iz kostiju u supu. 

Kada se vise puta nanese na mjesta oko usana zahvacena 
herpesom, ubrzava lijecenje i sprecava pucanje mjehurica. 
Sirce ima blago dezinfekcijsko dejstvo bez negativnih po- 
pratnih efekata, pa se moze koristiti s vodom za pranje voca 
i salate, ili pak za ciscenje raznih povrsina kao sto su kuhinj- 
ska ploca ili pregrade u frizideru. 



Opci savjeti 

Prvo zatrazi blagoslov u hrani. Mnogobrojni su hadisi koji sa- 
drzavaju naredbu u ovom pogledu. Omer ibn Ebi Seleme, r. a., 
pripovijeda: "Kada sam bio djecak, jeo sam sa Allahovim Po- 
slanikom, sallallahu 'alejhi ve sellem, pa sam uzimao hranu iz 
raznih dijelova posude, na sta mi on rece: 'Djecace, spomeni 
Allahovo ime (reci bismillah), jedi desnom rukom i uzimaj hra- 
nu koja se nalazi ispred tebe.'" 335 

Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, takoder je rekao i slje- 
dece: "Sejtan jede hranu nad kojom nije spomenuto Allahovo 
ime." 336 "Kada neko od vas pristupi jelu, neka prije nego pocne 
spomene Allahovo ime, a ako zaboravi, neka kaze (kada se sje- 
ti): 'U ime Allahana pocetku i na kraju.'" 337 

335 Biljeze Buhari i Muslim 

336 Biljezi Muslim 

337 Biljeze Tirmizi i Ebu Davud. Albani je ovaj hadis ocijenio vjerodostojnim. 
Na arapskom jeziku ovadova glasi: :y*.\j ^ - Bismilldhi evvelehu ve 
dhireh. 
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Dr. Andrew Weil u knjizi 8 Weeks for Optimum Health prepo- 
rucuje da se prije pristupanja jelu nekoliko trenutaka provede 
u razmisljanju i zahvalnosti na hrani koja ce se konzumirati. Pri- 
sjetite se vase veze sa kosmosom, vase ovisnosti o mnogobroj- 
nim drugim zivim bicima i, sto je najvaznije, prisjetite se Izvora 
svih tih blagodati. 338 Ovih nekoliko trenutaka povecat ce vasu 
duhovnu svijest i unaprijediti vas osjecaj odgovornosti i pove- 
zanosti sa svijetom i Stvoriteljem; ovih nekoliko trenutaka u va- 
ma ozivljava ideju "holizma", cjelovitog pristupa o kojem govo- 
rimo na stranicama ove knjige, kao i shvatanje da vi niste tek 
fizicko tijelo, nego se sustina vasega zivota uzdize iznad pojav- 
nog, materijalnog svijeta. 

Jedi desnom rukom. Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, 
rekao je: "Kada neko od vas jede, neka to cini desnom rukom, a 
kada pije, neka pije desnom rukom, jersejtan jede i pije lijevom 
rukom.""'' 

Jedi polahko i sjedi propisno. Buhari biljezi da je Poslanik, 
sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao: "Ja ne sjedim naslonjen pri- 
likom jela." 

Jos jedan savjet, koji potjece od drevnih mudraca, glasi: Hra- 
nu koju si pojeo razgradi sjecanjem na Allaha i namazom, ne 
spavaj odmah nakon jela, jer ce to tvoje srce uciniti tvrdim, ne 
pomjeraj se previse dok jedes, jer ti to moze naskoditi i ne pre- 
skaci veceru, jer bi mogao ostariti rano. 

Istrazivanja su pokazala da je porast nivoa secera u krvi (BSD 
manje drastican ukoliko jedemo polahko. Ako se nivo secera u 
krvi poveca naglo, nivo inzulina takoder raste ubrzano, sto po- 
tom dovodi do naglog pada nivoa secera u krvi. Ujednacen ni- 



3*8 Weil, [998 

334 Biljeze Muslim i Ebu Davud 
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vo secera u krvi osigurava ujednacenu proizvodnju neurotrans- 
mitera serotonina koji, ukoliko dode do njegovog smanjenog 
prisustva u organizmu, uzrokuje nervozu i promjene raspoloze- 
nja. 340 Takoder je vazno istaknuti da je proizvodnja serotonina 
stimulisana i dobrim odnosima sa drugim ljudima, komunika- 
cijom i saradnjom s njima. 341 Stoga su familijarno okupljanje 
i razgovor prilikom vecere odlicna prilika da se popravi raspo- 
lozenje nakon dugog radnog dana, povrati energija, ali i osna- 
ze veze izmedu clanova porodice. U djelu Poslanikova medicina, 
Zehebi savjetuje da clanovi porodice jedu skupa, kako bi na taj 
nacin ostvarili vecu korist i blagoslov. 342 

Budi zahvalan. Kada bi zavrsio sa jelom, Poslanik, sallallahu 
'alejhi ve sellem, obicno bi kazao: "Neka je hvala Allahu zahva- 
lom velikom, lijepom, blagoslovljenom, Onome Koji nije ni o 
kome ovisan, a o Njemu je sve ovisno, nas Gospodaru." 343 

Ne preskaci veceru. Prisjetite se ovoga dijela mudre izreke: I 
ne preskaci veceru, jer bi mogao ostariti rano. 

Dr. Barry Sears kaze da ce par zalogaja zdrave hrane prije 
nego se uvecer pode na pocinak osigurati otpustanje dovoljne 
kolicine hormona rasta za vri jeme sna. 344 Hormon rasta nastaje 
u hipofizi. On se luci za vrijeme dubokog sna, kada se tijelo re- 
generise i priprema za naredni dan. Utvrdeno je da je ovaj hor- 

340 Gray, 2003 

341 Gray, 2003 

342 Zehebi, S. JU* j> ^ ^ *ui ^ 2004 

343 Biljeze Buhari iTirmizi. Na arapskom jeziku ova dova glasi: 

El-hamdu lilldhi kesiren tajjiben mubdreken fihi gajre mekfijjin ve Id muvedde'in 
ve Id mustagnen 'anhu Rabbend. 

344 Sears, 1995 
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mon, izmedu ostalog, odgovoran i za sagorijevanje masti i izgra- 
dnju novih misica. Dr. Sears dalje savjetuje da se prije odlaska 
na spavanje ne konzumira jelo bogato ugljikohidratima, posto 
ce to prouzrokovati porast nivoa inzulina koji, potom, ometa lu- 
cenje hormona rasta. Stoga se preporucuje lahak obrok koji sa- 
drzava i ugljikohidrate i proteine. Takoder se prisjetite i drugog 
dijela mudre izreke: Ne spavaj odmah nakon jela, jer ce to tvo- 
je srce uciniti tvrdim. Setnja ili pak dva rekata namaza nakon 
vecere pomoci ce u probavi hrane prije negoodete na pocinak. 

Okolis 

Da bismo ostvarili i odrzali dobro zdravlje nasih biohemijskih 
tijela, od presudnog je znacaja posvetiti veliku paznju ne samo 
unutrasnjoj (ishrana), nego i spoljasnjoj okolini (izlaganje he- 
mikalijama i zagadivacima u kuci/stanu i napolju). 

Gro Harlem Brundtland 545 bila je prva osor • koja je skre- 
nula paznju svjetske javnosti na koncept "odrzivog razvoja". U 
izvjestaju Svjetske komisije Ujedinjenih nacija za okolis i ra- 
zvoj, dr. Brundtland je ukazala na znacaj globalnog preuzima- 
nja odgovornosti za odrzavanje prirodnih resursa i sprecava- 
nje njihovog unistavanja ili iscrpljenja (prilikom naseg tehno- 
loskog i naucnog napretka), kako bi i buduce generacije bile u 
mogucnosti koristiti se istim tim resursima i osigurati vlastiti 
napredak. 346 



345 Premijer Norveske u osamdesetim i devedesetim godinama proslog sto- 
ljeca, a kasnije generalni direktor Svjetske zdravstvene organizacije (WHO: 
1998-2003). Po zanimanju ljekar, Gro postaje prepoznatljiva po zalaganju 
za javno zdravlje, ocuvanje okolisa i prava zena. (Encyclopaedia Britannica 
Online) 

346 The Asahi Glass Foundation, n.d. 
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Od toga dana, svijest o problemima okolisa u svijetu raste i 
preduzimaju se ozbiljni koraci u pravcu zastite prirodne oko- 
line. Medunarodna zajednica konacno uvida da smo suoce- 
ni sa ozbiljnim opasnostima, koje ukljucuju zagadivanje zraka 
usljed proizvodnje nuklearne i drugih vidova energije, izduv- 
nih gas'ova automobila i deponija smeca, zagadivanje hrane 
pesticidima, aditivima i genetski modifikovanim sjemenima, te 
opasnosti za zdravlje nastale usljed trosenja ozonskog omotaca, 
naftnih mrlja, globalnog zagrijavanja i kiselih kisa. Osim toga, 
globalna zajednica pocinje uocavati vezu izmedu svih ovih pro- 
blema, kao i mnogih drugih, poput sve veceg siromastva u Tre- 
cem svijetu, regionalne prenaseljenosti i ubrzanog iscrpljenja 
prirodnih resursa. 

Preporuke Ujedinjenih nacija sadrzavale su mnoge prijedlo- 
ge rjesenja za probleme sa kojima se suocavamo, pocevsi od 
socijalne pravde i jednakosti, zastite okolisa, unapredenja eko- 
nomskog statusa zemalja u razvoju, prevencije sjece suma, za- 
stite bioloske raznolikosti i ocuvanja prirodnih resursa. 

Svijest o problemima okolisa i mjere za njegovo ocuvanje 
prilicno kasne ako ih uporedimo sa ucenjima Kur'ana i sunne- 
ta koja se odnose na ovo pitanje i koja su prvi muslimani prak- 
tikovali prije vise od 1400 godina. I Kur'an i Poslanikov, sallal- 
lahu 'alejhi ve sellem, hadis sadrzavaju komponentu edukacije 
o okolisu - oni muslimane uce o okolini u kojoj zive i podsticu 
ih na njeno cuvanje i postovanje njenih razlicitih komponenti; 
oni nas savjetuju da vodimo racuna o prirodnoj ravnotezi, spri- 
jecimo svako narusavanje te ravnoteze, te sprijecimo zagadiva- 
nje okoline i njeno unistavanje. Prema islamskom gledistu, lju- 
di su glavni uzrocnik poremecaja u prirodnoj ravnotezi, oni su 
ti koji, svjesno ili nesvjesno, remete savrseno uskladene proce- 
se u zemljinom ekosistemu, sto zatim dovodi do niza problema. 
Allah nas uci da je nered na kopnu i moru rezultat covjekovog 
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poigravanja sa prirodnim zakonima koje je Allah uspostavio 
radi njihove koristi: 



"Nered se na kopnu i na moru pojavi zbog onog sto ura- 
dise ruke ljudi, da bi im On dao da iskuse nesto od kazne 
za ono sto uradise, ne bi li se povratili!" (Er-Rum, 41.) 

Zagadenje okolisa, koje predstavlja tipican primjer narusa- 
vanja prirodne ravnoteze, jedan je od glavnih vidova nereda 
koji ljudi cine na Zemlji. Navedeni ajet jasno je upozorenje co- 
vjecanstvu na "ono sto uradise ruke ljudi". Zagadivanje zraka, 
sjeca suma, zagadivanje tla, mora i rijeka i sve katastrofe koje 
su proizasle iz toga direktna su posljedica ljudskog djelovanja. 
"On bi im dao da iskuse nesto od kazne za ono sto uradise" 
predstavlja lekciju kojoj nas Allah poducava, upozorenje koje 
nam oslikava posljedice nasih djela manifestirane kroz sirenje 
zaraznih bolesti, gladi, poplava, zemljotresa i mnogih drugih 
fizickih, ekonomskih i psiholoskih opasnosti za ljude i ljudsko 
zdravlje. "Ne bi li se povratili" predstavlja rjesenje: pokajanje i 
povratak Allahu, postovanje Njegovih zakona na Zemlji, zasti- 
ta Allahovih stvorenja i briga o prirodi opcenito. 

Prema islamskom ucenju, veza izmedu covjecanstva i pri- 
rodne okoline obuhvata cetiri segmenta: 

Prvi segment. Zivjeti u harmoniji sa prirodom i uzivati u nje- 
nim ljepotama. Kur'an otvara vrata za razmisljanje; on skrece 
nasu paznju na Allahova velicanstvena stvorenja kojima se tre- 
bamo diviti i uzivati u njima. 

O nebu Uzviseni Allah kaze: 
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"A Mi smo na nebu sazvijezda stvorili i za vidioce ih ukra- 
sili." (El-Hidzr, 16.) 

<■»> £j> 

"Pa, zasto ne pogledaju u nebo iznad njih kako smo ga Mi 
sazdali, i ukrasili, i u njemu pukotina nema nikakvih?!" 
(Kaf, 6.) 

O Zemlji Uzviseni Allah kaze: 

<?v) 5 ^ l&fi S>j ^ j*j 

"Zar ne vidis da Allah s neba vodu spusta, pa Mi pomo- 
cu nje izvodimo plodove raznolikih boja, a ima planina 
bijelih i crvenih puteva, raznolikih boja, i onih tamnih, 
crnih!" (Fatir, 27.) 

O covjeku Uzviseni Allah kaze: 

"Mi covjeka stvaramo u najljepsem skladu." (Et-Tin, 4.) 
O biljkama Uzviseni Allah kaze: 

«Lil5 o^j ^-TO^ 1 ^ G=r*" ^ aji " 

J I Ij^Jail \^Sl^ ffij$J 
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"On je Taj Koji s neba kisu spusta i n jome M i izvodimo ra- 
stinje svakojako, i iz rastinja zelenilo, a iz njega zrnevlje 
nanizano, a i iz palmi, njihova pupoljka, grozdove nado- 
hvat ruke, i vrtove grozdem zasadene, a i one maslinom i 
sipkom, plodova slicnih i plodova razlicitih! Njihov plod 
vi pogledajte kad napupa i sasvim dozrije! U tome su, do- 
ista, znakovi za one koji vjeruju." (El-En'am, 99.) 

O zivotinjama Uzviseni Allah kaze: 

<w> ciii j$ j^i j) hsM. i& 

"A zasto oni ne pogledaju u kamile - kako su stvorene!" 
(El-Gasije, 17.) 

"U njoj (stoci) vam je i gizda kad je sa ispase vracate i kad 
je na ispasu gonite!" (En-Nahl, 6.) 

Drugi segment. Poduciti i podsjecati ljude da ucvrste svoju vje- 
ru i shvate Allahovu moc, Njegovu ljepotu, mudrost i milost. 

"Pokazivat cemo im Mi znake Nase u prostranstvima sve- 
mirskim, i u njima samim, sve dok im jasno ne bude da 
je Kur'an Istina. A zar dosta nije to sto je Gospodar tvoj 
svjedok stvari svake?!" (Fussilet, 53.) 



Treci segment. Koristiti se obiljem prirodnih resursa koji su 
nam na raspolaganju. 
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"A nosi vam (stoka) i tovare do zemlje u koju ne biste mo- 
gli stici bez velike muke! - Gospodar je vas, doista, blag i 
samilostan - i konje, i mazge, i magarce, da ih jasete, a i 
kao ukras; a On stvara i ono sto ne znate." (En-Nahl, 7.-8.) 

"I On stoku stvara, koja tovare prenosi i koja se kolje; je- 
dite ono cime vas je Allah opskrbio. . ." (El-En'am, 142.) 

Cetvrti segment. Izgraditi duhovnu vezu sa prirodom, iz koje 
mozemo zadobiti beskrajne kolicine duhovne energije tako sto 
cemo osjetiti njenu ljepotu i cudesnost njenfe kreacije. 

far* fCs^ j* o\j jr£ j*j a) £-3 

"Njega hvale sedmera nebesa, i Zemlja, i ono sto na njima 
je, nista ne postoji a da Ga ne hvali, Njemu zahvaljujuci, 
ali hvalu njihovu ne razabirete vi!" (El-Isra', 44.) 

"Allahu nicice pada sve zivo na nebesima i na Zemlji, a i 
meleki, oni se ne ohole." (En-Nahl, 49.) 

Islam zabranjuje svaku vrstu unistavanja i zagadivanja. Mu- 
slimanima je naredeno da vode racuna o svojoj okolini i, kako 
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god mi imali koristi od nje, trebamo imati na umu i prava dru- 
gih. 

,'<> \ ^ji/vii i»^Lai- Yy. ^ y^J *-! J* 3 J? * ■ • • 

"...Jedite plod njihov kad plod podare, a na dan berbe 
i zetve, onom kome pravo njegovo treba dati, podajte. I 
ne pretjerujte; On ne voli one koji pretjeruju!" (El-En'am, 
141.) 

Jednom prilikom covjek po imenu Ahnes ibn Serik dode 
kod Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem, da ga upita o isla- 
mu. Kada je krenuo nazad, naisao je pored pasnjaka na kojem 
se nalazila stoka, pa je travu zapalio, a zivotinje pobio. Povo- 
dom ovog dogadaja objavljen je ajet koji osuduje ovakav postu- 
pak:"7 

N '<usij £>^S\ iu^j i^j i-iy j^yft j ^ &\j 
<^o) sLilii 4^4 

"Cim zavlada neki od njih, svom snagom se trudi da na 
Zemlji nered cini, usjeve i urod nisteci! A Allah nered ne 
voli." (El-Bekare, 205.) 

Islamske preporuke u pogledu zastite okolisa 

Zastita biljaka 

Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Glavu ono- 
ga koji posijece drvo u pustinji Allah ce usmjeriti ka dzehenem- 
skoj vatri." 348 Ebu Davud pojasnjava znacenje hadisa: "Svaki 

347 Taberijev komentar ajeta koji slijedi. 

548 Biljeze Ebu Davud i Bejheki. Hadis je vjerodostojan. 
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onaj koji posijece drvo u pustinji koje putnici i stoka koriste ka- 
ko bi se zaklonili od sunca, i to ucini bez razloga, bit ce kaznjen 
od Allaha." Ovaj hadis ukazuje na znacaj ocuvanja dijelova pri- 
rode i cuvanja ravnoteze koju je Allah u njoj uspostavio* 

Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, takoder je u nekoliko 
hadisa podsticao na sadenje sadnica: "Onaj ko zasadi sadnicu 
(vocku), imat ce nagradu za svakog covjeka ili zivotinju koji bu- 
du jeli njen plod." 349 Takoder je rekao: "Ako nastupi Sudnji dan, 
a u ruci nekog od vas nalazi se sadnica, neka je zasadi."' 50 

Islam takoder zabranjuje rasipnost i pretjerivanje u koriste- 
nju biljaka i prirodnih resursa opcenito. Uzviseni Allah u Kur'- 
anu kaze: 

"...Jedite i pijte, ali ne pretjerujte! Doista Allah ne voli 
one koji pretjeruju." (El-Araf, 31.) 

Zastita zivotinja 

Muslimanima je zabranjeno da bez razloga ubiju bilo koje zivo 
bice. Ovo potvrduje i hadis Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sel- 
lem, u kojem on kaze: "Ako covjek bez razloga ubije pticu ili 
bilo sta vece od nje, Allah ce ga pitati za to." 35 ' 
Uzviseni Allah kaze: 



349 Hadis u ovom obliku biljezi Ahmed, sa dobrim lancem prenosilaca, a u ne- 
sto drugacijoj formi biljezi ga i Muslim. 

350 Biljezi Bejheki 

351 Biljezi Nesa'i. Hakim je ovaj hadis ocijenio vjerodostojnim. 
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"Sva ziva bica po Zemlji sto hode i sve ptice sto na krilima 
svojim lete zajednice su, svjetovi kao i vi sto ste! A u Knji- 
zi Mi nista nismo zanemarili, i svi oni ce se potom pred 
Gospodarom svojim skupiti!" (El-En'am, 38.) 

Islam svaku od ovih prirodnih zajednica vidi kao zivi enti- 
tet koji zasluzuje nase postovanje. Krsenje propisa o medusob- 
nom postivanju poremetit ce savrsenu ravnotezu medu ekosi- 
stemima koje je Allah ucinio ovisnim jedne o drugima. Posto- 
vanje prema zivotinjskom svijetu takoder se vidi iz naredbe da 
se bude milostivo prema svim zivim bicima. 

Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Allah je opro- 
stio grijehe prostitutki koja je, prolazeci pokraj bunara kod ko- 
jega se nalazio pas i vidjevsi da ce pas skapati od zedi, skinula 
cipelu, zavezala je svojim salom, dohvatila vode iz bunara i na- 
pojila psa. Allah joj je zbogtog postupka oprostio grijehe." 352 

Zastita uoda 

Zastita okolisa proteze se i na zastitu voda. Poslanik, sallallahu 
'alejhi ve sellem, zabranio je mokrenje u stajacu vodu, a nauka 
kasnije otkriva da se putem ove lose navike prenose brojne za- 
razne bolesti. Zagadenje voda sistemima kanalizacije dovelo je 
do sirenja velikog broja bakterija, virusa i amebicnih bolesti na- 
stalih ovim putem, poput gastroenteritisa, tifusa, kolere, ame- 
bicne dizenterije i hepatitisa. U ovom momentu, zloupotreba 
Zemljinih rezervi svjeze vode dosegla je kriticne razmjere. Ri- 
jeke i jezera postali su deponije industrijskog i bioloskog otpa- 
da, za sta je najbolji primjer zagadenje Velikih jezera. Kvalitet 
vode ovih najvecih rezervi svjeze vode na svijetu uveliko opada. 
Cijeli ekosistem gusi se kao rezultat industrijskog zagadivanja, 



352 Biljezi Buhari 
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te ulijevanja otpadnih voda i kanalizacije. Stanovnistvo u okoli- 
ni Velikih jezera pati od sve veceg broja zdravstvenih problema, 
povecan je broj oboljelih od raka, a reproduktivna sposobnost 
znatno je smanjena. Sve ovo popraceno je ogromnom opasno- 
sti za biljni i zivotinjski svijet, kako na kopnu, tako i u vodi. 353 

Nas Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, takoder je zabra- 
nio da bespotrebno prosipamo vodu. Jednom prilikom je.jvi- 
djevsi nekog covjeka kako koristi pretjeranu kolicinu vode pri- 
likom uzimanja abdesta, rekao: "Kakvo je to pretjerivanje?!" Co- 
vjek upita: "Pa zar se to odnosi i na vodu?", na sto Poslanik, sal- 
lallahu 'alejhi ve sellem, odgovori: "Da, pa cak da se radi i o 
tekucoj vodi (rijeci)." 354 

Briga o domacinstvu 

Stanje u kojem se nalaze domovi i radna mjesta znacajno utjece 
na zdravlje ljudi. Stoga i mnogi Poslanikovi, sallallahu 'alejhi 
ve sellem, savjeti vode ka unapredenju zdravstvene situacije u 
kuci. Naprimjer, on, sallallahu 'alejhi ve sellem, kaze: "Pokrijte 
vrceve i posude sa vodom!" 355 Cilj ove naredbe jeste zastita vode 
od prljanja i doticaja sa mikrobima, insektima i prasinom. 

Drugom je prilikom Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, re- 
kao: "Ne o'stavljajte vatru da gori kada krenete na spavanje, jer 
vatra je va3> neprijatelj, pa je ugasite prije spavanja." 356 Razlog 
za ovu naredbu jeste taj da se vatra moze rasplamsati i izmak- 
nuti kontroli, sto ukucani nece primijetiti buduci da spavaju. 
Medutim, postoji i drugo pojasnjenje ovoga hadisa: vatra uzro- 

353 Rosenthal, zpoi 

354 Ibn Madze smatra da je lanac prenosilaca ovoga hadisa slab, ali ga osnazuje 
drugi hadis, koji takoder biljezi Ibn Madze, a u kojem se navodi da je Posla- 
nik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao: "Ne pretjeruj, ne pretjeruj!" 

355 Biljeze Muslim, Ibn Madze i Ahmed 

356 Biljezi Buhari 



BIOMF.MIJSKO TI|ELO | l8l 



kuje otpustanje ugljen monoksida (carbon monoxide), gasa bez 
mirisa, koji ima visoku sklonost vezivanju za hemoglobin u cr- 
venim krvnim zrncima. Ova veza dalje slabi sposobnost celija 
da se vezuju sa molekulama kisika, sto dovodi do smanjenja ni- 
voa kisika u krvi koje, ukoliko potraje, dovodi do sigurne smrti. 
Dalje, ukoliko zelimo primijeniti Poslanikov, sallallahu 'alejhi 
ve sellem, savjet u savremenim uslovima, primijetit cemo da su 
mnoge otrovne hemikalije nastale usljed koristenja plina, elek- 
tricnih rerni i uredaja za podgrijavanje, pa cemo, iskljucivsi sve 
te uredaje prije nego krenemo na pocinak, sprijeciti potencijal- 
nu opasnost za nase zdravlje i zivot. 

Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, takoder je rekao: "Uga- 
site svjetiljke kada krenete na pocinak." 357 Koristenje elektri- 
cnih sijalica, koje za posljedicu imaju "produzenje" dana i dnev- 
ne svjetlosti, uzrokuje da epifiza luci hormone koji, pored dru- 
gih mogucih negativnih promjena, stimuliraju rani pubertet 
kod zenske djece. 358 Stoga cemo gasenjem svjeti- , pa cak i pri- 
gusenog, kada uvecer krenemo na spavanje sprijeciti mnoge 
probleme koji se mogu pojaviti usljed poremecaja hormonal- 
ne ravnoteze. 

Elektromagnetna radijacija predstavlja jos jednu opasnost 
za zdravlje ljudi prisutnu u nasim domovima. Zivjeti, raditi ili 
spavati u blizini elektricnih ili telefonskih linija, ili pak bilo ko- 
jeg drugog izvora elektromagnetnog polja, te cesta upotreba 
mobilnih telefona, negativno ce se odraziti na vase zdravlje. Sve 
donedavno medicinska nauka nije pridavala puno paznje ener- 
getskim toksinima i opasnosti za zdravlje koju oni predstavlja- 
ju, posto se njihov utjecaj ne moze primijetiti u kratkom roku. 
Dr. Andrew Weil upozorava da je opasnost od ostecenja vase- 
ga mozga, kao i drugih dijelova tijela, povezana sa izlaganjem 



j57 Biljezi Buhari 
358 Borysenko, 1998 
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elektromagnetnoj radijaciji direktno proporcionalna ukupnoj 
kolicini radijacije kojoj ste izlozeni u toku zivota. Stoga nemoj- 
te zanemariti ni najmanju kolicinu radijacije, jer i ona predstav- 
lja djelic ukupnog izlaganja radijaciji i povecava rizik od pojave 
zdravstvenih problema. 359 

Iako je elektromagnetno polje generisano od strane ureda- 
ja koje koristimo u nasim domovima mozda slabo, ono ipak 
moze negativano utjecati na nas bioloski sistem, oslabiti imu- 
nitet i prouzrokovati ozbiljno, a nekada i nepopravljivo genet- 
sko ostecenje. Prema rijecima dr. Weila, sto smo dalje od elek- 
tricnih uredaja, to smo sigurniji, jer snaga elektromagnetnog 
polja opada sto se dalje nalazimo od njegovog izvora. 

Primjeri uredaja koji su zastupljeni u domacinstvima, a ko- 
ji su izvori elektromagnetne radijacije, jesu i sljedeci: mobilni 
telefoni, kompjuterski monitori, elektricni pokrivaci, elektricni 
satovi, budilnici i radio-uredaji, te mikrovalne pecnice.* 60 Stoga 
ne zaboravite drzati sve elektricne i elektronske uredaje makar 
pola metra udaljene od sebe i od mjesta na kojem spavate. 



Zastita od zracenja mikrovalnih pecnica 

Nemojte stajati u blizini aktivirane mikrovalne pecnice, jer ona 
emituje elektromagnetne talase 

Nemojte hranu dugo kuhati u mikrovalnoj pecnici, jer ce to pro- 
mijeniti hemijski sastav hrane, kreirajuci potencijalno stetne nepri- 
rodne molekule 

Ne koristite plasticne omotace, niti plasticne posude u mikroval- 
nim pecnicama (pa cak i ako su oznaceni kao sigurni za upotrebu 
- "sigurni" se ovdjeodnosi na plastiku.ne navas), jer oniotpustaju 
kancerogene polimere u vasu hranu 



J59 Weil, 1998 
360 Weil, 1998 
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Cistoca domacinstva od izuzetne je vaznosti za muslimana, 
a cistoca opcenito od najveceg je znacaja za preventivnu medi- 
cinu. Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Allah 
je lijep i voli ljepotu, On je dobar i voli dobrotu, On je cist i voli 
cistocu. Zato odrzavajte vasa dvorista cistim."* 61 

U drugom hadisu, Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, ka- 
ze: "Kada god neko od vas pode leci u krevet, neka mahne po 
krevetu svojom odjecom, jer nikad ne znate sta je na njemu bilo 
nakon vas."* 62 

U ranim sedamdesetim godinama proslog stoljeca, nauka 
je otkrila postojanje kucnih grinja, sicusnih organizama prisut- 
nih u kucnoj prasini i na pokrivacima i jastucima, a koje izazi- 
vaju alergiju i svrab. Da bi se sprijecilo sirenje kucnih grinja, 
neophodno je redovno zraciti prostorije. Takoder je veoma va- 
zno redovno cistiti kucu i prati posteljinu, te omoguciti dotok 
svjezeg zraka i suncevih zraka u sobe na dnevnoj bazi. 363 

Zapamtite sljedeci savjet iz Poslanikove medicine: "Palite mi- 
risljivu smolu u vasim kucama, sa tamjanom i majcinom du- 
sicom." Aromaterapija je stoljecima koristena kako u svrhu li- 
jecenja, tako i radi opustanja. Isparivaci i razlicita esencijalna 
ulja danas su dostupni za siroku upotrebu i mogu se kupiti u 
apotekama, gdje se promovisu razliciti oblici i mirisi, te kori- 
stenje u svrhu opustanja, poboljsanja raspolozenja, opcih po- 
zitivnih efekata na zdravlje ili pak u svrhu ciscenja. Tamjan je 
poznat po svojoj moci ciscenja, a neke ga kulture koriste za una- 

501 Biljczi Tirmizi 

^(ij Biljezi Buhai i. Iako opcenitog znacenja, haclis se odnosi na situaciju kada 
se probudimo nocu, pa ustanemo nakratko \t kieveta, bilo radi fizioloske 
ili ncke druge potrebe, a zatini se vratimo da bismo nastavili sa spavanjem. 
Rijcci "nikad ne znate sta je na njemu bilo nakon vas" ukazuju na taj period 
nakon ustajanja iz ki eveta, kada treba postupiti kako se to savjetuje u hadisu. 
(op. prev.) 

i<>i Ibrahim, A. S. (^l AJ 1 ^ 2 °°4 
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predenje duhovnih sposobnosti. Druga ulja poput onog kamili- 
ce, kadulje, lavande i jasmina imaju relaksirajuci efekat, dok se 
ulja grejpfruta, ruzmarina i ruze koriste za poboljsanje raspolo- 
zenja. Za nanu, dumbir i eukaliptus (kojima bi se mozda mogla 
dodati i majcina dusica) kaze se da djeluju stimulativno. 364 

Kontrola buke 

Buka je jako stresna i moze nanijeti i fizicku i psihicku stetu co- 
vjeku. Ona predstavlja mozda najveci nedostatak zivota u veli- 
kom gradu ili u blizini industrijske zone. 

Konstantno izlaganje visokim nivoima buke uzrokuje poste- 
peno slabljenje sluha, negativno se odrazava na bubnjice, a po- 
nekad cak ostecuje i slusni zivac. Negativni efekti buke ozbiljni- 
ji su od pukog fizickog ostecenja sluha, jer uzrokuju probleme 
na nivou nervnog sistema. Priroda zivota u velikom gradu mo- 
ze dovesti do konstantne uzrujanosti, ceste promjene raspolo- 
zenja, sekiracije, stresa i glavobolje. Osim ovih efekata na cen- 
tralni nervni sistem, utvrdeno je da buka narusava i delikatan 
balans tjelesnih hormona. Istrazivanja su pokazala da izlaga- 
nje buci povecava tjelesnu produkciju kortikosteroida i adre- 
nalina 365 , usljed cijeg nenormalno visokog nivoa dolazi i do po- 
vecanja nivoa holesterola i triglicerida u tijelu, sto za rezultat 
ima nastanak ozbiljnih poteskoca za srce i krvotok, kao i mno- 
gih poremecaja probavnog sistema. 

Islam nas uci da tisina opusta zivce, a buka ih uznemirava. 
Uzviseni Allah u Kur'anu kaze: 



364 Peters & Woodham, 2000 

365 World Health Organization, 1980 
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". . .Nemoj iz sveg glasa namaz obavljati, a ni posve tiho ga 
utihnuti, vec nekako izmedu toga sredinu nadi." (El-Isra', 
no.) 

U Kur'anu citamo o savjetima koje je mudri Lukman uputio 
svome sinu, pa mu je, izmedu ostalog, rekao i sljedece: 

J&*^ Oj-^J Oj-iNl ^So 1 o[ &'y^> Ja-^\j . . . 

". . .i glas svoj ti obori! Zbilja, najmrskiji je glas revanje ma- 
garca!" (Lukman, 19.) 

Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, volio je slusati lijepo 
ucenje Kur'ana. Za Ebu Musaa, koji je imao izuzetno lijep glas, 
rekao je: "Data mu je jedna od harfi Davudove porodice." 366 
Muslimane je savjetovao da "uljepsaju ucenje Kur'ana svojim 
glasovima." 367 Kur'an i sunnet nareduju da se vodi racuna o 
drugim ljudima, te zabranjuju da se oni uznemiravaju na bilo 
koji nacin, pa makar to bilo glasnim govorom ili galamom. Na- 
protiv, oni podsticu na razmisljanje, meditaciju i kreativnost, 
koji zahtjevaju tisinu i opustenost. 

Duznost muslimana 

Iz prethodnih redaka jasno je da islam naglasava vaznost bri- 
ge o okolini. Nazalost, cini se da je ovaj osjecaj odgovornosti 
i postovanja okoline nestao nakon vremena pravednih halifa, 
pa je muslimanski ummet sramno zapostavio ovaj segment i 
iznevjerio ulogu koju treba da ima u ocuvanju prirodnih resur- 
sa i svih zivih bica s kojima dijelimo ovu planetu. Tek nedavno 
muslimani ponovo pocinju govoriti o zastiti i ocuvanju prirode. 



366 Biljeze Buhari i Muslim 

367 Biljezi Ebu Davud 
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Nadati se da ce pojedinci i vode muslimanskog ummeta nadok- 
naditi stoljeca neaktivnosti u ovome pogledu i ponovo se staviti 
na celo pokreta za povratak i ocuvanje prirodne ravnoteze. Sto- 
ga se svaki dan zapitajte: 

• Sta sam danas ucinio da bih poboljsao situaciju u prirodi 
koja me okruzuje? 

• Da li sam propisno odlozio otpad? 

• Da li sam zasadio sadnicu i ekonomicno koristio vodu i elek- 
tricnu energiju? 

• Da li sam kupovao kvalitetno i ono sto mi je potrebno, bez 
rasipanja? 

• Da li sam ocistio dvoriste, nahranio macku lutalicu ili dao 
svoj doprinos u poboljsanju komsijskih odnosa? 

Zasigurno cete svaki dan pronaci nesto novo cime biste mo- 
gli doprinijeti svojoj okolini i osjecat cete se dobro zbog tog do- 
prinosa. Da bismo bili zdravi, mi trebamo zdravu prirodnu oko- 
linu na ovoj nasoj planeti, pa je stoga njena zastita duznost sva- 
kog od nas ponaosob. 



POGLAVLJE 3 



I NTELEKTUALNO TIJELO 



Mozda vise od bilo koje druge vjere islam naglasava vaznost 
ucenja za covjecanstvo. Prvi ajet Kur'ana koji je objavljen Mu- 
hammedu, sallallahu 'alejhi ve sellem, bio je "Uci!": 

<<> & & j^f <>> i& 6$ ^3 ^ 

<o) ^JJJ ^ U jL_^f\ pi. ( Jl1Kj pi <r) ^1 

"Citaj, u ime tvoga Gospodara, Koji stvara, stvara covjeka 
od zametka! Citaj, plemenit je Gospodar tvoj, Koji peru 
poducava, Koji covjeka poducava onome sto ne zna." (El- 
-Alek, 1.-5.) 

Propis ucenja, onako kako to naucavaju Kur'an i sunnet, ni- 
je ogranicen samo na vjerske nauke, vec obuhvata sve aspekte 
ljudskog iskustva. Ovo se veoma jasno vidi u brojnim kur'an- 
skim ajetima i Poslanikovim, sallallahu 'alejhi ve sellem, hadi- 
sima. Uzviseni Allah kaze: 

U_» I&Tj Oli-jS p*i\ \ J> j\ Jjlj I Ji-ti ^ £j> ■ ■ ■ 

". . .Allah ce uzdici na stepene dostojanstvene one od vas 
koji vjeruju i one kojima znanje dato je! Allah je obavije- 
sten o svemu sto vi radite!" (El-Mudzadele, II.) 

Podsticuci ljude da na svakom mjestu traze znanje, Poslanik, 
sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Svakom onome ko krene 



.S 7 
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na put da trazi znanje Allah ce olaksati put u Dzennet."' On je 
takoder rekao: "Ko god krene na put da trazi znanje u Allahovoj 
je zastiti (u Allahovom zadovoljstvu) sve dok se ne vrati." 2 

Rijec znanje upotrijebljena je u opcenitom i bezuvjetnom 
znacenju kako bi naglasila da je svaka nauka korisna za dru- 
stvo ukoliko doprinosi njegovom razvoju, bilo da je ona duhov- 
na (vjerska), ekonomska (materijalna) ili intelektualna. 

U islamu, nauka je vjernikov put ka stjecanju cvrstog ubje- 
denja o Allahovom postojanju kroz Njegovo velicanstveno stva- 
ranje. Stoga nam se nareduje da meditiramo i duboko razmi- 
sljamo o stvaranju nas samih, kao i o stvaranju nebesa i Zemlje. 

Nauka je takoder jedan od nacina da ispunimo svrhu svog 
stvaranja kao namjesnika na Zemlji. 

<r-> . . . llii- jp-jk j JpU. J! ^_iJuij &j JV5 \V> 

"I kada Gospodar tvoj rece melekima: 'Na Zemlji cu, doi- 
sta, Ja postaviti namjesnika'. . ." (El-Bekare, 30.) 

Znanje je nas nacin da uspjesno nastanjujemo nasu plane- 
tu i razvijamo harmonican stil zivota na njoj. Nasi muslimanski 
prethodnici razumjeli su ovu pouku i primijenili je onako kako 
su to Uzviseni Allah i Njegov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sel- 
lem, naredili. Zato su bili tako napredni i izgradili su ranu mu- 
slimansku civilizaciju koja je stoljecima cvjetala u pravdi, mi- 
ru, znanju i mod. Bili su pioniri na svim naucnim poljima: od 
medicine, hemije, farmacije, fizike i matematike (prirodnih na- 
uka) do filozofije, sociologije, astronomije, historije i geografije 
(drustvenih nauka). 



1 Biljeze Muslim i Ibn Madze 

2 Biljezi Tirmizi koji smatra da je hadis dobar, iako se na jednom mjestu u 
njegovom lancu prenosilaca nalazi samo jedna osoba. 
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Ovaj intelektualni aspekt ljudskog bica prijeko je potreban 
covjeku, bas kao sto su mu potrebni i hrana i voda. Uzviseni 
Allah odlikovao je ljude, u odnosu na ostala bica, razumom, 
slobodom izbora i savjescu. Covjek koji zanemari bilo sta od 
ovoga spustit ce se na nivo zivotinje, izgubit ce jedan od osnov- 
nih aspekata svoga stvaranja i time narusiti savrsenu ravnotezu 
svoga zdravlja. 

Koristi razum ili ga izgubi 

Naucnici su jos prije mnogo godina utvrdili da se celije mo- 
zga i nervnog sistema, za razliku od svih ostalih celija u tijelu, 
ne mnoze i ne obnavljaju: njihov se broj vremenom ne pove- 
cava, pa ako neke od tih celija odumru, nece biti zamijenjene 
novim. Ipak, neka vas ne obuzme panika, jer neuroni (nervne 
celije) potpuno se razlikuju od ostalih celija u tijelu i uopce se 
ne ostecuju od prevelike upotrebe, naprotiv, sto vise "vjezbate" 
svoj mozak to britkiji vas um postaje. 3 

Od rodenja pa do druge godine zivota ljudski mozak stalno 
se razvija i proizvodi nove celije. Zato pedijatri naglasavaju va- 
znost uvrstavanja esencijalnih masti u prehranu djeteta, jer su 
one osnova za izgradnju nervnih celija. Nakon druge godine 
zivota vas mozak postaje potpuno razvijen i neuroni koje tada 
posjedujete isti su oni koje cete koristiti do kraja zivota. Ipak, 
mozak ima fantasticnu sposobnost obnavljanja (regeneracije). 
Tacno je da se celije mozga ne mogu brojcano povecavati, ali 
se mogu povecavati njihove sinapticke veze. Ove veze cine raz- 
granat sistem koji uzajamno uvezuje nervne celije kroz koje se 
prenose informacije. Sto je vise sinaptickih veza, to cete brze i 
lakse dobiti informaciju koju trebate. Ova izuzetna sposobnost 



3 Winston, 2004 
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na raspolaganju vam je u svakoj zivotnoj dobi, ukoliko svome 
mozgu obezbijedite prave uvjete. 4 

Sto se vise bavimo intelektualnim radom, sto vise ucimo i 
stjecemo nova saznanja i konstantno postavljamo nove izazo- 
ve pred svoj mozak, to ce biti jaca stimulacija nasih neurona 
(nervnih celija), tako da ce se stvoriti vise veza medu njima i 
ubrzati protok impulsa. Zehebi je napisao: "Svaki organ jaca i 
postaje aktivan kada se redovno uvjezbava. Isto je i sa mozgom. 
Ako hocete da poboljsate svoje pamcenje i ojacate svoj intelekt, 
povecajte ucenje, ucite Kur'an, razmisljajte, meditirajte i stalno 
se sjecajte Allaha (zikr cinite)." 5 

Zato, odrzavajte svoj mozak aktivnim cijelo vrijeme. Mozak 
stalno treba nove izazove, bez obzira na to u kojoj ste zivotnoj 
dobi. Njemu trebaju nove ideje i svjeza iskustva. Probajte se 
okusati u nekom novom zadatku u pogledu ucenja: prema vla- 
stitom iskustvu, najbolji trening za mozak i povecavanje memo- 
rije jeste ucenje Kur'ana napamet, kao i njegovo recitiranje. Po- 
slanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Osoba koja bude 
znala uciti Kur'an tecno bit ce u drustvu sa casnim plemenitim 
pisarima (melekima, u Dzennetu). Ona osoba koja se bude ja- 
ko trudila da ga nauci uciti i bude ga ucila uz velike poteskoce 
imat ce dvostruku nagradu." 6 

Pored svojih izuzetnih duhovnih, emocionalnih i psiholo- 
skih koristi, bit ce to divan izazov za vas mozak koji ce unapri- 
jediti veze neurona i povecati gustocu receptora u mozgu. Za- 
pamtite: "Bit ce receno ucacu Kur'ana (koji ga je ucio i vladao 
se po njemu): 'Uci i penji se. Uci kao sto si ucio u zivotu (na 
Zemlji), tvoj stepen bit ce tamo gdje proucis posljednji ajet.'" 7 



4 Restak, 1997 

5 Zehebi, S. jU^ j> jjJI ^-A ^ ^ y), 2004 

6 Biljezi Buhari 

7 Biljeze Tirmizi i Ahmed 
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Odrzavajte svoj mozak zdravim 

Spomenut cemo devet nacina kako da svoj mozak odrzavate 
zdravim. 

I. Nikad nemojte prestati uciti 

Prema dr. Richardu Restaku, koji je napisao knjigu Older and 
Wiser, obrazovanje je najvazniji faktor u postizanju optimalnih 
potencijala mozga. 8 Sto vise budete ucili i stjecali nove vjestine, 
to ce biti bolja zastita koju u buducnosti ostvarujete za svoj mo- 
zak. Spoznajne funkcije naseg mozga (razlicite mozdane aktiv- 
nosti kao sto su pamcenje, inteligencija i paznja) puno su ma- 
nje izlozene riziku od propadanja ukoliko ih stalno koristimo. 
Pod obrazovanjem ovdje niposto ne mislim na fakultetsku ili 
neku diplomu viseg ranga, vec na postignuti stepen stimulaci- 
je mozga. Najuceniji i najplemenitiji covjek, nas dragi poslanik 
Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, nije znao citati, ni pi- 
sati. Ipak, on je trazio znanje na svim naucnim poljima. Bio je 
poucen od strane Uzvisenog Allaha i podsticao je svoje ashabe 
da stjecu znanje i obrazovanje gdje god je to moguce: "Trazi- 
ti znanje stroga je obaveza svakog muslimana." 9 Imam Safija 
rekao je: "Traziti znanje bolje je od klanjanja dobrovoljnih na- 
maza." Uzviseni Allah u Kur'anu poucava Muhammeda, sallal- 
lahu 'alejhi ve sellem: 

<(\M> lilt j'xj Cfj J5j . . . 

". . .1 reci: 'Gospodaru moj! Povecaj znanje meni!'" (Ta Ha, 
114.) 



8 Restak, 1997 

9 Biljeii Ibn Madze. Ovaj je hadis slab, ali imam Nevevi kaze da je njegovo 
znacenje istinito. 
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Da bi nas podstakao da trazimo znanje, Muhammed, sallal- 
lahu 'alejhi ve sellem, obecao je nagradu za ucenje i na ovom 
i na buducem svijetu: "Kada osoba umre, njena djela prestaju, 
izuzev u tri slucaja: trajne sadake (ako ju je podijelio), korisnog 
znanja (ako ga je ostavio) ili poboznog djeteta koje Allahu ugu- 
cuje dovu za njega." 10 Medutim, za sve sto radimo moramo ima- 
ti cist nijet (namjeru). Stjecanjem znanja od Allaha treba trazi- 
ti dozvoljen nacin pribavljanja koristi na ovom svijetu i nagra- 
du u Dzennetu. Prve generacije muslimana imale su na umu 
i primjenjivale ovaj savjet na pravi nacin, sto im je omogucilo 
da izgrade veliku islamsku drzavu koja je postojala stoljecima i 
sirila zrake znanja, na svim naucnim poljima, po cijelom svije- 
tu. Usvojite naviku da citate najmanje dvadeset minuta dnevno. 
Citajte knjige iz svih naucnih disciplina, prosirite svoje znanje 
i primjenjujte ono sto naucite u svakodnevnom zivotu. Ucenje 
stimulise mozak na izgradnju vise sinaptickih veza. Dakle, sto 
je visi nivo ucenja (posebno u ranoj zivotnoj dobi), to ce biti 
veca vasa zastita od mozdanih degeneracija uzrokovanih stare- 
njem u kasnijoj dobi, jer ce mozak duze zadrzati gustocu nerv- 
nih veza stecenih tokom niza godina." 

2. Trazite mentalne izazove 

Vas mozak, poput vasih misica, treba konstantno vjezbanje, pa 
ga zato odrzavajte zauzetim: puno citajte, prisustvujte semina- 
rima i organizirajte debatne grupe sa svojim prijateljima i cla- 
novima porodice. Allahov je Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sel- 
lem, jednom prilikom rekao: "Meleki natkriljuju svojim krili- 
ma one koji traze znanje, zadovoljni time sto oni rade, a sva 



io Biljezi Muslim 
n Restak, 1997 
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stvorenja na nebesima i na Zemlji, pa cak i ribe u vodi, traze 
oprost za ucenjaka." 12 

Trazenje znanja, posebno na izazovnim poljima i o manje 
istrazenim ili neistrazenim temama, podstice mozak da pove- 
ca svoj mentalni kapacitet, dostigne vise stepene djelotvornosti, 
dobije podsticaj za ucenje, poveca paznju i ustrajnost (mental- 
nu izdrzljivost). 13 U zapadnim drustvima nije neobicno vidjeti 
studenta koji je u sedamdesetim ili cak osamdesetim godina- 
ma zivota, dok se u savremenim muslimanskim zemljama, na- 
zalost, kaze da u torn zivotnom dobu trebamo malo "smanjiti 
gas" i dati mozgu odmora. 

Studije pokazuju da je previse slobodnog vremena (prove- 
denog u neaktivnosti) jedan od glavnih uzroka koji se povezuju 
sa demencijom. 14 Mozgu su potrebni stalni intelektualni izazovi, 
svjeza iskustva i nova saznanja kako bi ostao zdrav i potpuno 
nezavisan u svakoj zivotnoj dobi. Zamislite samo koliko vreme- 
na ljudi protrace u gledanju televizije ili besmislenom pricanju 
o beskorisnim stvarima. Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, 
rekao je: "Postoje dvije blagodati ciju korist mnogi ljudi gube: 
dobro zdravlje i slobodno vrijeme."' 5 

Konstantno trebamo primati i usvajati odredenu kolicinu 
korisnog znanja kako bismo mozgu obezbijedili mogucnost da 
stalno napreduje i bude aktivan. Nikada se ne smiju potcjenji- 
vati svoje intelektualne i spoznajne sposobnosti. Pokusajte se 
oprobati u nekim novim iskustvima ucenja, sjetite se Poslani- 
kovog, sallallahu 'alejhi ve sellem, hadisa: "Kada god se ljudi 
okupe u nekoj od Allahovih kuca da uce Allahovu Knjigu i pro- 

12 Biljeze Ahmed, Ebu Davud, Tirmizi i Ibn Madze. Lanac prenosilaca ovoga 
hadisa dobar je. 

13 Winston, 2004 

14 Demencija je pogorsanje mentalnih aktivnosti koje se, uglavnom, javlja kod 
osoba starije dobi. 

15 Biljeze Buhari, Tirmizi, Ibn Madze i Ahmed 
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ucavaju je, meleki ih okruze, milost se spusti na njih i Allah ih 
spomene pred onima koji su kod Njega." 16 Poslanik, sallallahu 
'alejhi ve sellem, takoder je rekao i sljedece: "Najbolji su medu 
vama oni koji nauce Kur'an i druge njemu poducavaju." 17 

Jos jedan vazan savjet u pogledu vjezbe za suocavanje sa 
mentalnim izazovima jeste stvaranje navike razmisljanja. Ka- 
da sam bila djevojcica, isla sam u skolu internatskog tipa ko- 
jom su rukovodile odgajateljice. Tu sam naucila jednu veoma 
vaznu stvar: da svaku noc trebam rezervisati deset minuta da 
razmislim o proteklom danu, preispitam svoja djela i procije- 
nim ih. Stekla sam naviku da razmisljam i pokusam procijeniti 
koji su moji postupci pozitivni, a koji negativni, te da cvrsto od- 
lucim preduzeti ozbiljne korake ka popravljanju negativnosti 
koje bih utvrdila da su prisutne. 

3. Budite fizicki aktivni 

Drevna arapska izreka glasi: Zdrav razum (mozak) u zdravom 
tijelu! Ova izreka potpuno je istinita. Kako smo vec spomenuli 
u prethodnim poglavljima, treba jako naglasiti vaznost vjezba- 
nja (treninga), a muslimani bi trebali svoju djecu poducavati 
razlicitim sportovima: "Ucite svoju djecu gadanju strijelom, pli- 
vanju i jahanju." 18 

Iako naucnici jos uvijek nisu dokazali neku direktnu poveza- 
nost izmedu fizicke i mozdane aktivnosti, ipak ljudsko iskustvo 



ih Biljc^.e Muslim i Ebu Davud 

17 Bilje2i Buliari 

18 Autorica ovdje nije naglasila da jc ovo hadis Allahovog Poslanika, sallallahu 
'alejhi ve sellem. Rahmetli prof. dr. Ibrahim D/.ananovic ovaj hadis protu- 
macio je tako da se pod gadanjem strijelom misli na rukovanje oruzjem (da- 
nas puska ili pistolj), pod jahanjem 11a upravljanje prijevoznim sredstvom 
uobicajenim u svoje vrijeme (danas vozacki ispit), dok je plivanje uvijek ista 
kategorija. (op. prev.) 
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i promatranja dokazuju da je zdravo tijelo od velike koristi za 
pravilno funkcionisanje mozga. 

Poznato je da aerobno vjezbanje (kao sto su setnja, plivanje, 
dzoging, voznja bicikla ili igranje timskih igara poput nogome- 
ta) poboljsava krvnu sliku holesterola i snizava krvni pritisak, 
sto dovodi do poboljsanja krvotoka, te zdravijeg i snaznijeg sr- 
ca. Sa zdravijim kardiovaskularnim sistemom vase srce bit ce 
u stanju ucinkovitije pumpati krv u sve dijelove tijela, ukljucu- 
juci i mozak. Vjezbanje unapreduje disne funkcije i na priro- 
dan nacin poboljsava raspolozenje, povecava nivo izlucivanja 
endorfina, tvari slicnih hormonima koje uzrokuju da se osjeca- 
mo dobro.' 9 

Budite fizicki aktivni, setajte svaki dan koliko ste u mogucno- 
sti, koristite se stepenicama umjesto liftom, parkirajte auto dva 
bloka dalje od svojeg odredista kako biste prosetali i ne zabora- 
vite vjezbe disanja. To ce poboljsati rad vasih pluca, opustiti vas 
i unaprijediti cirkulaciju krvi koja nosi svjeze kolicine kisika u 
sve dijelove tijela. 

Gerontolog Gene Cohen savjetuje da zrele (starije) osobe 
trebaju razvijati razlicite tipove aktivnosti: 20 

• aktivne grupne aktivnosti, kao sto su hokej ili nogomet, koje 
omogucavaju da ostanete aktivni, a ujedno rezultiraju jaca- 
njem drustvenih veza; 

• pasivne grupne aktivnosti, kao sto su casovi umjetnosti ili 
kuhanja ili debatne grupe; iako ne podrazumijevaju puno 
fizicke aktivnosti, one ipak podsticu na drustvena okuplja- 
nja; 

• aktivne individualne aktivnosti, kao sto su setnja ili voznja 
bicikla, kada zelite izdvojiti vrijeme za sebe; 



19 McManners, 2004 

20 Citirano u: Restak, 1997 
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• pasivne individualne aktivnosti, kao sto su citanje, slikanje, 
pisanje ili kuhanje, kada se zelite opustiti u okrilju svoga 
doma. 

4. Jedite zdravo i izbjegavajte stetne navike 

Pridrzavajte se Piramide pravilne ishrane i Poslanikovih, sallal- 
lahu 'alejhi ve sellem, preporuka u pogledu zdrave prehrane. 
Pored ovoga, postoje neke vrste hrane koje su veoma korisne, 
posebno za mozak, a o kojima cemo detaljnije govoriti malo 
kasnije u ovom poglavlju. 

Treba izbjegavati sve stetne tvari, kao sto su alkohol i duhan. 
Uzviseni Allah u Kur'anu kaze: 

S jidjVfj ^% ^j^tf uSj \-pv> &\ c& 

"O vjernici! Doista su vino, i kocka, i kumiri, i strelice 
za proricanje, ruzne stvari, posao sejtanski! Svega toga se 
klonite, da biste postigli sto zelite. Sejtan samo hoce da 
medu vas neprijateljstvo i mrznju ubaci vinom i kockom, 
i da vas od spominjanja Allaha i namaza odvrati pa, ho- 
cete li vi s tim prestati?!" (El-Ma'ide, 90.-91.) 

5. Nocu se dobro naspavajte 

Niko ne moze poreci da nedovoljno spavanje utjece na perfor- 
manse vazeg mozga. Spavanje vraca u prvobitno stanje, puni 
i obnavlja zone u mozgu i tijelu koje su se umorile tokom da- 
na. Naucnici vjeruju da spavanje omogucava celijama u tijelu 
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i nervnom sistemu da se regenerisu i povrate svoju energiju. 21 
Redovno vrijeme za odlazak na spavanje posebno je vazno za 
djecu i adolescente, jerse hormon rastaizlucujetokomperioda 
dubokog sna. 

Faze spavanja. Postoji pet faza spavanja i svaka od njih pre- 
poznatljiva je po posebnim uzorcima mozdanih valova koji se 
mogu mjeriti elektroencefalogramom (EEG). Faze od I do 4 za- 
jednicki se nazivaju neREM 22 spavanjem. Za vrijeme ovih faza 
tjelesni se metabolizam usporava, mozak je najmanje aktivan, 
a krvni pritisak, te ritam srca i disanja nizi su nego kad je oso- 
ba budna. U ovim fazama izlucuju se hormoni, medu njima 
i hormon rasta, sto omogucava novim proteinima da rade na 
obnavljanju kostiju i koze na mjestima gdje je to potrebno. 23 

Zatim slijedi peta faza (poznata kao rem faza), koja predstav- 
lja jednu cetvrtinu ukupnog vremena provedenog na spavanju. 
Ovo je period u kojem se javlja san. 24 Tokom noci mi vise puta 
mijenjamo rem i neREM faze. Svakiciklus (izmjena) traje otpri- 
like devedeset minuta. 

S godinama se mijenja i broj sati provedenih na spavanju 
koji je covjeku potreban: maloj djeci (novorodencad) treba ot- 
prilike sesnaest sati, za razliku od starijih osoba kojima je po- 
trebno oko sest sati. Ova razlika u broju sati provedenih na spa- 
vanju navela je naucnike da shvate pravu ulogu koju spavanje 
igra u zivotu covjeka. rem spavanje kod novorodencadi moze 
imati sustinski vaznu ulogu za razvoj i stimulaciju mozga. 23 Za 
odrasle osobe, rem spavanje vazno je za funkciju pamcenja. U 



21 Santrock, 2003 

11 rem - Rapid eye movement (brzo pokretanje ociju). 

23 Santrock, 2003 

24 Hobson, Pace-Schott, & Stickgold, 2000 

25 Santrock, 2003 
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eksperimentu provedenom tokom sedamdesetih godina pro- 
slog stoljeca istrazivaci su odredenim osobama prenijeli neke 
informacije tacno pred odlazak na spavanje. Neke od njih pro- 
budili su prije nego sto su usli u rem fazu, dok su drugi ostavlje- 
ni da zavrse ciklus spavanja. Oni koji su probudeni prije nego 
su usli u rem fazu slabije su se sjecali informacija naredno ju- 
tro. 26 Nedavne studije pokazuju da je spavanje od sustinske va- 
znosti za razlicite funkcije pamcenja. Razlog za ovo vjerovatno 
je taj sto se za vrijeme spavanja mozak ne ukljucuje u neke dru- 
ge senzorne ili intelektualne aktivnosti, te je zato sposobniji da 
radi na pamcenju asocijacija, njihovom integrisanju i pohranji- 
vanju. 27 

Kada sam bila djevojcica, imala sam poteskoca sa pamce- 
njem pjesmica koje smo ucili u skoli. Majka mi je jednom rekla: 
"Procitaj pjesmu nekoliko puta prije nego sto podes u krevet, za- 
tim idi na spavanje, pa ces je znati sutra ujutro." Poslusala sam 
savjet i to je djelovalo fantasticno. 

Nas Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, uci nas da treba- 
mo ustati u zoru i klanjati sabah-namaz, a zatim dan zapoce- 
ti tihim ucenjem, za vrijeme kojeg cemo se sjecati Uzvisenog 
Allaha izgovaranjem zikra. Nakon izlaska sunca, klanjat cemo 
duha-namaz, a zatim zapoceti radni dan. U to vrijeme nase tije- 
lo izlucuje velike doze hormona kortizola, koji nam pomaze da 
se razbudimo, a i jasno suncevo svjetlo povecava budnost. 

Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, nije volio spavati pred 
samu jaciju-namaz (nocni namaz), kao ni sijeliti ili se zabavlja- 
ti nakon nje. 28 Epifiza nocu izlucuje hormon melatonin, koji po- 
maze ustanovljavanju uravnotezenog spavanja. Ovaj hormon 
takoder je poznat kao antioksidant, sto znaci da on nocu sti- 



26 Empson & Clarke, 1970 

27 Santrock, 2003 

28 Biljezi Buhari 
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ti i obnavlja zdrave celije i neurone. Ako spavamo prije jacije- 
-namaza, to ce odgoditi nase nocno spavanje i vjerovatno uzro- 
kovati nesanicu. Stavise, dopamin, neurotransmiter kojeg izlu- 
cuje mozak, u najvecoj se kolicini javlja dva sata prije ponoci. 
Dopamin je odgovoran za davanje energije, motivacije, poveca- 
vanje interesa i koncentracije. Medutim, ako idete na spavanje 
kasno, gubite rezerve dopamina za sljedeci dan i ne mozete ih 
ponovo dobiti do sljedece noci. 

Steknite naviku da rano idete u krevet, i to u odredeno vrije- 
me, te se pridrzavajte toga. Obavite ibadete i spominjanje Uzvi- 
senog Allaha pred spavanje (zikr). Nemojte pokusavati da prije 
spavanja isplanirate poslove za sljedeci dan, nego se jednostav- 
no opustite i potpuno se oslonite na Uzvisenog Allaha: "O Alla- 
hu, Zivi, Vjecni! Molim Te za Tvoju milost, poboljsaj moje sta- 
nje i nemoj me ostaviti prepustenog samog sebi cak ni koliko 
treptaj oka." 29 

Uvecer treba izbjegavati tesku hranu; uzmite neku lahku ve- 
ceru i napijte se mlijeka ili, jos bolje, mlacenice, kako je nas 
Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, imao obicaj ciniti. Prije 
odlaska u krevet uzmite abdest. Muhammed, sallallahu 'alejhi 
ve sellem, rekao je: "Kad god idete u krevet uzmite abdest kao 
za namaz."'° 

Kratko spavanje i opustanje sredinom dana moze obnoviti 
vasu energiju. Popodnevni se odmor (kajlula, siesta) vise puta 
spominje u Kur'anu. Izdvajamo samo jedan od tih ajeta koji po- 
podnevni odmor spominje kao redovnu praksu: 



Biljezi Hakim. Hadis je vjerodostojan i moze se pronaci u djelu Zastita sva- 
kuy muslimunti - Hisnul-muslim. Na arapskom jeziku ova dova glasi: 

Jd Hajju, jd Kajjum. Bi rahmetike estegisu, aslih It se'ni kullehu ve Id tekilni ild nefsi 
tarfcte 'ajn. 

Biljeze Buhari, Muslim, Ebu Davud iTirmizi 
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"O vjernici! Nek' od vas dopustenje traze oni koje posje- 
duju desnice vase i oni koji jos nisu zrelost dostigli - tri 
puta: prije jutarnjeg namaza, i kad odjecu svoju odlazete 
nakon podnevka i nakon vecernjeg namaza. . ." (En-Nur, 
58.) 

Fraza "i kad odjecu svoju odlazete nakon podnevka" jasno 
ukazuje na period odmaranja sredinom dana. Ono omogucuje 
kratko povlacenje od stresnih situacija tokom dana, pomaze da 
obnovite svoju energiju, pojacava oprez i poboljsava raspoloze- 
nje. Medutim, niukom slucaju ne treba pokusavati da se tako 
nadoknadi ostajanje budnim do u kasne sate nocu, pogotovo 
ako neko ima naviku da redovno ostaje budan satima nakon 
sto noc padne samo da bi gledao televiziju ili radio neke druge 
nepotrebne stvari. 

6. Uvijek razmisljajte pozitivno 

Poremecaji mozdanih aktivnosti ili gubljenje istih imaju puno 
toga zajednickog sa stanjem uma, posebno kod starijih osoba. 
Ako mislimo da nismo sposobni uciniti odredene stvari, nasa 
podsvijest 3 ' prihvata tu ideju i rezultat toga bit ce nasa nespo- 
sobnost da poduzmemo bilo sta samo zbog toga sto vjeruje- 
mo da ne mozemo! Visok nivo samopostovanja, samouvjerenja, 
vjerovanja u svoje mogucnosti i sposobnosti za ostvarenje odre- 
denih postignuca od sustinske su vaznosti za odrzavanje zdrav- 
lja mozga i pozitivnog stanja uma. Nas je Poslanik, sallallahu 



31 O podsvijesti detaljnije govorimo u narednom dijelu ovog poglavlja. 
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'alejhi ve sellem, savjetovao: "Jak vjernik drazi je Allahu od sla- 
bog vjernika, a obojica su dobri." 32 

Ako prestanemo koristiti neke mozdane funkcije (posebno 
u mladim danima), one se vremenom mogu prestati razvijati i 
mozemo ih zauvijek izgubiti. Svi mi imamo sposobnost da po- 
boljsavamo mozdane performanse i inteligenciju, samo treba- 
mo vjerovati u to i raditi na tome. 

7. Prakticirajte duboko razmisljanje 

Duboko razmisljanje od sustinske je vaznosti za unapredivanje 
potencijala mozga. Casni Kur'an podstice nas da koristimo sva 
svoja cula kako bismo razumjeli istinu o nasem stvaranju, kao 
i o stvaranju Zemlje i svemira. U brojnim kur'anskim ajetima 
Uzviseni Allah oznacava one koji svoje umove koriste da bi du- 
boko razmislili kao "one koji su razumom obdareni". 

i-^fJi i J>}\^ \yj{4i 4^ 

"Knjiga koju tebi objavljujemo blagoslovljena je da bi oni 
razmisljali o njenim ajetima, i da bi se opomenulionTum- 
ni." (Sad, 29.) 

Majka pravovjernih, Aisa, r. a., prenosi da je Muhammed, 
sallallahu 'alejhi ve sellem, ustao jedne noci da klanja. Plakao 
je toliko da su mu suze nakvasile bradu. Zatim je ucinio ruku' 
i plakao, pa je ucinio sedzdu i plakao, sve dok Bilal, r. a., nije 
zaucio ezan za sabah-namaz i upitao ga zbog cega je plakao. 
Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Kako da ne 
placem kad su mi danas objavljeni ajeti Kur'ana: 



32 Biljezi Muslim 
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jjV jsS ^lifiij jpjVfj o^ji j 5} 

'Doista, u stvaranju nebesa i Zemlje, i u izmjeni noci i da- 
na znaci su za ljude pametne. Za one koji Allaha spomi- 
nju i stojeci, i sjedeci, i na stranama svojim lezeci, i ko- 
ji razmisljaju o stvaranju nebesa i Zemlje: - Gospodaru 
nas! Ovo nisi zaludu stvorio Ti! Slavljen nek' si! Sacuvaj 
nas kazne u Vatri!'" (Alu 'Imran, 190.-191.) 

Zatim je Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, dodao: "Tesko 
onome ko ovo procita i ne razmisli." 33 

Ne postoji posebno vrijeme, mjesto ili uslov za razmisljanje. 
Mozete razmisljati dok setate, kuhate, vozite, jedete ili, pak, le- 
zite u krevetu. Pokusajte razmisljati pozitivno i iskreno, kako 
biste nasli svoj put ka Uzvisenom Allahu i dosli do ispravnih 
zakljucaka. Vise od svega ostalog, nemojte dozvoliti da vas od- 
nese val svakodnevnog zivota. Borba da se postigne kvalitetno 
obrazovanje, da se zaradi za zivot, odgoje djeca. . . oduzima ve- 
lik dio vaseg vremena i truda. Uprkos tome, nemojte u toj zurbi 
zaboraviti svrhu svoga postojanja: 

<o-») jji^j H\ JJI ciii Lij 

"A ljude i dzine stvorio sam samo da Meni robuju." (Ez- 
-Zarijat, 56.) 



53 Ovaj hadis spominje Albani i ocjenjuje ga vjerodostojnim. 
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8. Drustvene aktivnosti 

Porodicni je zivot od velike vaznosti u islamu. jedan od primar- 
nih ciljeva islama jeste izgradnja postojanog porodicnog zivo- 
ta sa cvrstim vezama bliskosti, istinskom sigurnoscu i zajedni- 
stvom. 34 Ovakav opis odgovara onome sto nam nauka govori: 
sretno okruzenje, prirodni drustveni kontakti, podrska porodi- 
ce i prijatelja, zadovoljstvo zivotom i snazni eticki standardi va- 
zni su faktori za osiguravanje zdravog funkcionisanja mozga. 

Studije pokazuju da sretno porodicno okruzenje poboljsava 
razvoj zdrave, inteligentne i produktivne djece. Atmosfera koja 
podstice stalnu komunikaciju izmedu roditelja i djece u prve 
tri godine njihovog zivota dovodi se u vezu sa iQ-nivoom (kvo- 
cijentom inteligencije) kod djece. 35 Obezbjedivanje intelektual- 
no stimulativnog okruzenja za malu djecu od sustinske je va- 
znosti za unapredivanje njihove inteligencije. Kvalitet interak- 
tivne brige koja se pruza djeci od ranog doba njihovog zivota, 
vrijeme provedeno razgovarajuci s njima, citaj' ' im price ili 
igrajuci se s njima od krucijalnog su znacaja za razvoj djecijeg 
mozga. Vjeruje se da je rezultat trajan, sto znaci da prve tri go- 
dine djetetovog zivota mogu utjecati na njegovu intelektualnu 
sposobnost tokom cijelog zivota. 36 Sve to ukazuje na veliku od- 
govornost koju ima majka djeteta i njenu vaznost i nezamjenji- 
vu ulogu u odgoju buduceg mladog covjeka ili zene zdravoga 
uma. Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Svi ste 
vi pastiri (cuvari) i svi ste odgovorni za svoje stado (one koje cu- 
vate): muskarac je pastir u svojoj porodici, a zena je pastirica u 
muzevom imetku i nad njihovom djecom." 37 

3.4 Abd al-Ati, 2003 
35 Santrock, 2003 

5<S Campbell, Pungello, Miller-Johnson, Burchinal, & Ramey, 2001; Ramey & 

Ramey, 1998; Ramey & Campbell, 1984; Ramey, Ramey, & Lanzi, 2001. 
37 Biljeze Muslim i Ebu Davud 



204 I ZDRAVLJE TIJELA I DU§E 

Studije takoder pokazuju da su starije osobe, koje zive same 
i ne uzivaju brigu i podrsku porodice, podloznije poremecaji- 
ma spoznajnih sposobnosti, sto se moze manifestovati u obliku 
demencije i gubljenja pamcenja.' 8 U Kur'anu, Uzviseni Allah 
nareduje nam da vodimo brigu o svojim roditeljima u njiho- 
vim poznim godinama, kao sto su oni vodili brigu o nama kad 
smo bili djeca: 

illx. 12^ Sliii '.151 \j^Jc f\ &j 

Nj5 ui jij ui_>£ vji id js uiif j't liiiii 
US' u^t 03 JSj fc£*Ji & jlli gli d J^Ij <?r) ll/ 
<a> fei jU43 

"Gospodar tvoj da samo Njemu robujete nareduje i da ro- 
diteljima dobrocinstvo cinite! Akoli ijedno od njih kod te- 
be starost dozivi, ili pak oboje njih, ti im ni 'uh' ne red i 
na njih ne podvikni, i plemenitom rijecju im zbori! I kri- 
lo poniznosti iz samilosti im rasprostri i reci: 'Gospodaru 
moj, Ti im se smiluj bas kao sto su i oni mene njegovali 
kad sam bio mali!"' (El-Isra, 23.-24.) 

Primijetite da se rijecima "kod tebe" ne cilja na "u tvom zi- 
votu", vec "s tobom", sto znaci da oni ne smiju biti prepusteni 
sami sebi: snazne i trajne porodicne veze i podrska jednako su 
vazni za mentalno, psiholosko i fizicko zdravlje starijih osoba, 
kao i za zdravlje mladih generacija. Drustveno povezivanje u 
islamu potjece od krvnih veza, bracnih ugovora, pa sve do brat- 
skih veza svih muslimana u zajednici, sto predstavlja temelj za 
siru, veliku porodicu muslimana, u kojoj vladaju osjecaji lju- 
bavi, paznje i sigurnosti. U Kur'anu i sunnetu nalazimo broj- 
na podsjecanja na vaznost jedinstva muslimana, a isto tako i 



38 Restak, 1997 
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jedinstva cijelog covjecanstva po prirodi i porijeklu. Svi mi po- 
tjecemo od jednog oca i jedne majke: Adema, a. s., i Have, r. a. 
Dakle, u islamu nema mjesta za rasnu diskriminaciju i socijal- 
nu nepravdu. Uzviseni Allah kaze: 

"Doista su vjernici braca, pa medu se dvojicu brace svoje 
izmirite i Allaha se bojte, da biste pomilovani bili!" (El- 
-Hudzurat, 10.) 

Prema stavu velikog broja islamskih ucenjaka, princip for- 
miranja pravog muslimanskog drustva smatra se vjerskom du- 
znosti i obavezom koja je od vitalnog znacaja za izgradnju si- 
gurnog, sretnog i prosperitetnog drustva. To ce za rezultat ima- 
ti primjetan ucinak na srecu pojedinca, njegovo zadovoljstvo i 
mentalnu smirenost. 39 

9. Smanjite stres 

Istrazivanja pokazuju da stalna izlozenost stresu povecava ni- 
vo kortikosteroida i adrenalina, sto ima nepovoljan ucinak na 
nervne veze i onemogucava djelotvoran prenos informacija. 40 
Da stvar bude jos gora, otkriveno je da stalna izlozenost stresu 
povecava nastanak slobodnih radikala u tijelu, koji napadaju 
zdrave celije, ukljucujuci i nervne celije, sto stetu cini jos ve- 
com. Odlican nacin da se smanji stres jeste taj da uvijek imate 
na umu da je sve sto posjedujete Allahov dar i da ne trebate za- 
liti zbog bilo kakvog gubitka ili se previse radovati zbog onoga 
sto ste zaradili. U Svojoj casnoj Knjizi Uzviseni Allah kaze: 



59 Abd al-Ati, 2003 
40 Holford, 2005b 
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a(<r)* Jliki JS V jl4sv2U lL i 

"Neroa udesa koji zadesi Zemlju, niti zadesi vas, a da nije 
u Knjizi i prije negoga damo Mi. Zbilja je to Allahu lahko, 
da ne biste ocajavali zbog onoga sto vam je izmaklo i da se 
prekomjerno ne biste radovali onom sto vam je On dao! A 
Allah ne voli nikoje razmetljivce, hvalisavce." (El-Hadld, 
22.-23.) 

Dajte sve od sebe u svakom poslu koji obavljate, a zatim ne- 
mojte sebe koriti ako rezultati ne budu onakvi kakve ste oceki- 
vali. Imajte cvrstu vjeru, frustracije pretvorite u izazove, a lju- 
tnju u prihvatanje. Imajte na umu da, ako vec niste u stanju 
izmijeniti ono sto vam se dogada, sasvim sigurno mozete pro- 
mijeniti svoj stav prema tome. Nacin gledanja na probleme mo- 
gu vam pomoci da steknete vise energije i poleta. 

U knjizi Kljuc vrata srece, Ibn Kajjim kaze: "Aktivnost mo- 
zga (uma) kvari se rasplamsanom srdzbom, pozudom, pretjera- 
nom brigom, umorom i upotrebom fizickih i mentalnih snaga 
za cinjenje nasilja." 41 Treba prakticirati opustanje kako bismo u 
nervni sistem povratili ravnotezu i smanjili stres. Pod tim nipo- 
sto ne mislim da neko treba sjediti na kaucu i gledati televiziju 
(posebno ne vijesti, jer su one glavni uzrok stresa). Umjesto to- 
ga, naucite da se opustite. 

Postoje razlicite tehnike relaksacije: 

• fizicka relaksacija predstavlja jednu vrstu oslobadanja ili 
"pusti'-tehnike kojom se postize mentalna dobrobit tako sto 



41 Dzevzijje, I. fojyrJi ^ J j-Jl 2003 
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se opustaju misici u tijelu. Dobro poznat primjer ovog vida 
relaksacije jeste joga 42 ; 

• mentalna relaksacija takoder predstavlja jednu od tehnika 
oslobadanja kojom se postize opustenost kroz zamisljanje 
(vizualiziranje) neke lijepe slike ili prizora. Ona djeluje na 
sljedeci nacin: lijeva hemisfera mozga odgovorna je za inte- 
lektualne aktivnosti i racionalne sposobnosti, dok je desna 
hemisfera izvor inspiracije i osjecanja. Tokom svakodnev- 
nog zivota obicno daleko vise koristimo lijevu stranu. Ova 
tehnika vizualizacije zasniva se na ideji da, kada se prisje- 
camo (zamisljamo) nekih lijepih i umirujucih slika pomocu 
desne strane mozga, to nam, opcenito gledano, donosi osje- 
caj zadovoljstva i otklanja stresne misli koje nastaju preko- 
mjernom upotrebom lijeve strane mozga. Ukljucivanje de- 
sne strane mozga poput je dodavanja zivih boja na crni ili 
bijeli papir, ili dodavanja zacina u neku nezacinjenu i ne- 
ukusnu hranu; 

• meditacija predstavlja tehniku duboke relaksacije koja ima 
dugotrajnije ucinke nego prethodno spomenute tehnike. Na 
meditaciju se detaljnije osvrcemo u petom poglavlju, kada 
budemo govorili o duhovnom tijelu. 

Hrana za mozak 

Kako smo vec naucili, nase tijelo predstavlja jedan zaokruzen 
sistem. Da biste mozgu obezbijedili dobru "hranu", trebate cije- 
lo tijelo hraniti na zdrav nacin. Dakle, prvi korak u vasem opti- 
malnom planu ishrane treba da podrazumijeva rezim zdrave is- 
hrane koji slijedi pravila Piramide pravilne ishrane. Da ukratko 



42 Treba primijetiti da ovdje naglasavam jogu iskljucivo kao fizicku, a ne du- 
hovnu vjezbu. 
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ponovimo: izaberite svoju osnovnu hranu iz grupe kompleksa 
ugljikohidrata; jedite vece kolicine svjezeg voca i povrca, sma- 
njite uzimanje crvenog mesa i umjesto toga jedite ribu ili grah 
kao glavni izvor proteina; pijte svjeze mlijeko i smanjite uzima- 
nje masti i slatkisa. 

Povrh svega, imajte na umu bozansko pravilo: 

<n > ostj^it $ &\ Hj ij^Tj \Jtj . . . 

"...Jedite i pijte, ali ne pretjerujte! Doista Allah ne voli 
one koji pretjeruju." (El-Araf, 31.) 

Ove kur'anske rijeci posebno su korisne za zdravlje mozga. 
Prema dr. Richardu Restaku, ako jedemo uravnotezenu hranu 
iz grupe kompleksa ugljikohidrata, proteina i esencijalnih ma- 
sti, bez uziman ja bilo kakvih dodatnih kalorija, zadovol jit cemo 
sve svoje nutritivne potrebe i duze zadrzati svoje mladalacke 
funkcije i vitalnost svoga tijela. 43 Vjeruje se da ova restrikcija 
kalorija umanjuje nivo slobodnih radikala koji nastaju u tijelu, 
cime stitimo nas dna (geneticki materijal koji se nalazi u svakoj 
celiji) od mogucih ostecenja. 

Tokom 1930-ih godina, Clive McCay, naucnik na Univerzite- 
tu Cornell, provodio je eksperimente na zivotinjama i dokazao 
da dijeta, koja sadrzi sve potrebne nutritivne elemente i koja 
je popracena sprecavanjem uzimanja bilo kakvih dodatnih ka- 
lorija, rezultira da 60% pacova zivi duze i zdravije. 44 Naucnici 
danas vjeruju da je smanjivanje unosa kalorija najbolji nacin 
da se zastite tijelo i mozak i da im se tako pruzi prilika da se ob- 
nove i poprave stetu uzrokovanu stetnim djelovanjem hrane ili 
uvjeta iz okoline. Ovakvu priliku tijelu treba pruzati svaki dan i 
ne dopustiti da se stetne tvari akumuliraju tokom godine. Ako 



43 Restak, 1997 

44 Restak, 1997 
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ovo budemo radili na pravilan nacin, postili mjesec ramazan, 
kako se to opisuje u Kur'anu, kao i neke druge dane tokom go- 
dine koji su spomenuti u sunnetu, to moze biti izvrstan nacin 
primjene ovog koncepta. 

Deset nacina da hranite svoj mozak 

Pored opcih uputa za zdravu ishranu (opisanih u prethodnom 
poglavlju), nas mozak moze imati koristi i od jos nekih savjeta 
specificnih za njega, koje navodimo u nastavku teksta. 45 

i. Predite na konzumiranje cjelovitih zitarica i pahuljica 

Da biste postigli optimalne performanse mozga od sustinske 
je vaznosti da odrzavate nivo secera u krvi. Nas mozak hrani se 
jedino glukozom zbog cega nam trebaju redovne kolicine istog. 
Mozak je vrlo osjetljiv na svako povisivanje ili opadanje nivoa 
secera u krvi. 46 Zbog toga trebate uzimati one ugljikohidrate 
koji nivo secera odrzavaju stabilnim i ne uzrokuju nagla pove- 
canja ili opadanja glukoze u krvi, odnosno ugljikohidrate sa ni- 
skimglikemijskim indeksom. 47 

Medu Svojim brojnim darovima Uzviseni Allah spominje zi- 
to sa liscem: 

"I zrnevlja sa liscem i cvijeca mirisna." (Er-Rahman, 12.) 



45 Za vise informacija pogledajte odlicnu knjigu Patricka Holforda Optimum 
Nutrition for the Mind. 

46 Holford, 2005b 

47 Glikemijski indeks predstavlja mjeru koja pokazuje koliko se brzo nakon 
konzumiranja hrane glukoza apsorbira u krvne sudove. Sama glukoza ozna- 
dena je vrijednoscu 100. 
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Kompleks ugljikohidrata u obliku cjelovitih zitarica obicno 
je dobar izbor. Kad god je to moguce izbjegavajte preradene 
ugljikohidrate kao sto su bijelo brasno, preradeni secer i siru- 
pi, te sve vrste hrane spravljene od njih. Pored toga, pokusajte 
da ne jedete hranu koja je rezultat dugog vjestackog prqcesa i 
koja je predugo kuhana/pecena. Imajte na umu da dodavanje 
sirceta u hranu koja je bogata ugljikohidratima pomaze da se 
smanji mogucnost podizanja nivoa secera u krvi. 48 

Konzumiranje rafiniranih vrsta secera uzrokuje naglo pove- 
canje nivoa secera u krvi. Zauzvrat, tijelo reagira brzim luce- 
njem inzulina, sto dovodi do naglog opadanja nivoa secera u kr- 
vi. Posljedice su nagle promjene raspolozenja, mala mozdana 
aktivnost i slaba koncentracija. Ovaj efekat posebno je uocljiv 
kod male djece, koja nakon konzumiranja prevelikih kolicina 
secera pokazuju znakove hiperaktivnosti i, ponekad, agitacije. 
Da stvar bude gora, kako bi bili preradeni i apsorbirani u tijelu 
rafinirani ugljikohidrati koriste zalihe vitamina i minerala. 

Uzviseni Allah uspostavio je savrseno uravnotezene prirod- 
ne procese u nasim tijelima - ako ih pokusamo promijeniti sa- 
mo cemo se ozlijediti. Naprimjer, mineral hrom, kojeg ima u 
velikim kolicinama u secernoj trsci i repi, igra najvazniju ulogu 
u kontrolisanju nivoa secera u krvi i poboljsavanju djelovanja 
inzulina. Ako se ove biljke preraduju kako bi se dobio bijeli se- 
cer (saharoza), vecina sadrzaja ovog esencijalnog minerala bit 
ce izgubljena. 49 

2. Vodite racuna o vrstama masti koje vasi obroci sadrzavaju 

Nase tijelo zahtijeva redovno snabdijevanje dvama tipovima 
masti: omega-3 i omega-6 masnim kiselinama. Izmedu ostalog, 



48 Leeman et al., 2005 

49 Holford, 2005b 
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one su od sustinske vaznosti za performanse mozga, pamcenje 
i inteligenciju. Ravnoteza izmedu ove dvije vrste masti od vital- 
nog je znacaja za strukturu i funkcije mozga. 50 Mi obicno uzi- 
mamo vise omega-6 (uglavnom putem konzumiranja ulja iz po- 
vrca) od omega-3 (prisutnih u orasima, sjemenkama i ribljem 
ulju) masnih kiselina. 

Uzviseni Allah u Kur'anu spominje riblje meso i naziva ga 
"svjezim mesom": 

a{\t) . . . lf> L^J ^ \ j&S} 'J*S\y»l. ^jJI >j 

"A On je potcinio i more - da iz njega jedete meso svje- 
ze. . ." (En-Nahl, 14.) 

U organizam treba redovno unositi preporucene dnevne ko- 
licine ovih masti (pogledati prethodno poglavlje), a istovreme- 
no smanjiti kolicine zasicenih i hidrogeniziranih masti, poseb- 
no onih koje u organizam unosimo putem konzumiranja prze- 
ne hrane, vjestackih proizvoda i crvenog mesa. 

Maslinovo ulje bogato je jos jednom vrstom korisnih masti: 
nezasicenim masnim kiselinama. Ove masti, kako je vec spo- 
menuto u drugom poglavlju (pogledati tabelu 2.1, str. 160), po- 
visuju nivo HDL holesterola u krvi, a smanjuju nivo ldl hole- 
sterola i tako stite nas krvotok, omogucujuci mu da djelotvor- 
no opskrbljuje mozak potrebnim hranjivim tvarima i kisikom. 
Sjetite se Poslanikovog, sallallahu 'alejhi ve sellem, savjeta koji 
smo ranije spomenuli: "Koristite (maslinovo) ulje u jelu i ko- 
ristite ga za mazanje koze, jer ono potjece iz blagoslovljenog 
drveta." 51 



50 Holford, 2005b 

51 Biljezi Ibn Madze. Albani je ovaj hadis ocijenio vjerodostojnim. 
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5. VaS mozak treba proteine 

Brojne aminokiseline (tvari koje grade proteine) imaju utjecaj 
na raspolozenje i rad mozga. O triptofanu (tryptophan) vec smo 
govorili u prethodnom poglavlju (str. 141). Fenil alanin {Phenyl 
alanine) inicijator je nastanka dopamina, adrenalina i noradre- 
nalina, koji nas odrzavaju motiviranim i vitalnim. Gama-ami- 
nobutiricna kiselina (GABA) djeluje kao opustajuci i smirujuci ne- 
urotransmiter. 52 

Pokusajte da vecinu potrebnih zaliha aminokiselina uzima- 
te iz kombinacije oraha, graha i cjelovitih zitarica kao sto su 
psenica, jecam i zob. Kako smo u prethodnom poglavlju vec 
spomenuli, Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, savjetovao je 
da osoba koja se oporavlja od neke bolesti uzima telbinu kako 
bi popravila svoje raspolozenje. 53 

Ipak, treba paziti da se ne uzima previse cak ni korisnih stva- 
ri. Prekomjerno uzimanje proteina, posebno onih zivotinjskog 
porijekla, moze rezultirati otezavanjem apsorpcije aminokise- 
lina. Obicno je time najvise pogodena aminokiselina triptofan, 
sto se negativno odrazava na raspolozenje osobe. Pored toga, 
ako vasom krvlju cirkulise previse kiselina, tijelo reaguje tako 
sto uzima kalcijum iz kosti kako bi ih neutraliziralo. Medutim, 
ukoliko bi doslo do potpunog neutralisanja ovih aminokiseli- 
na, to bi dovelo do pojave amonijaka koji je veoma stetan za 
bubrege. 54 

Istrazivanja su pokazala da je uzimanje velikih kolicina cr- 
venog mesa, u usporedbi sa vegetarijanskim nacinom ishrane, 
povezano sa povecanim rizikom od demencije u poznijim go- 
dinama zivota. 55 Crveno meso sadrzi velike kolicine zasicenih 

52 Holford, 2005b 

53 Predaju o telbini pogledati u prethodnom poglavlju, str. 68. (op. prev.) 

54 Holford, 2005b 

55 Carper, 2001 
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masti, koje stetno djeluju na krvotok, sto smo vec pojasnili u 
drugom poglavlju. Pored toga, nakupljanje velikih kolicina ze- 
ljeza u tijelu povecava nastanak slobodnih radikala, koji dodat- 
no stetno djeluju na zdravlje. Ponovit cemo Poslanikovo, sal- 
lallahu 'alejhi ve sellem, upozorenje: "Cuvajte se mesa, jer ono 
sadrzava zestinu slicnu onoj u vinu." 56 

4. Pazite na mikronutrijente 

Mikronutrijenti (vitamini i minerali) potrebni su tijelu u izu- 
zetno malim kolicinama kako bi ono bilo u stanju vrsiti vazne 
metabolicke funkcije. Tijelo nije sposobno sintetizirati vecinu 
mikronutrijenta, zbog cega je n jihovo redovno unosen je putem 
hrane veoma vazno. Ove su tvari od sustinskog znacaja za pre- 
radu glukoze, stvaranje energije i sintetiziranje brojnih neuro- 
transmitera kao sto su prostaglandin (tvari slicne hormonima) 
i fosfolipidi. 57 Molimo vas da obratite paznju na tcbelu mikro- 
nutritivnih tvari koja se nalazi na kraju knjige kako biste saznali 
vise detalja o izvorima ovih tvari i ulozi svake od njih u tijelu. 

Da biste dobili odgovarajucu kolicinu vitamina i minerala 
trebate ciniti sljedece: 

• jesti potrebnu dnevnu dozu voca i povrca; neka to budu voce 
i povrce razlicitih boja i vrsta, te velike kolicine tamnozele- 
nog lisnatog povrca; 

• orahe, sjemenke, grah i lecu ucinite sastavnim dijelom sva- 
kodnevnog nacina ishrane; imajte na umu da su ove vrste 
hrane veoma kaloricne, stoga, ako pazite na tjelesnu masu, 
ogranicite se na manju kolicinu koja je preporucena za vasu 
zivotnu dob i gradu; 



56 Biljezi imam Malik 

57 Holford, 2005b 
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• preradene zitarice zamijenite cjelovitim koje su bogate vi- 
taminom B (kompleksom vitamina B), sustinski vaznim za 
rad mozga, pamcenje, raspolozenje i proizvodnju energije; 
sada, zapravo, mozemo razumjeti zasto je nas Poslanik, sal- 
lallahu 'alejhi ve sellem, naglasavao vaznost konzumiranja 
cjelovitih zitarica umjesto onih preradenih; 

• izbjegavajte tvari koje unistavaju hranjive sastojke. To su ne- 
kaloricne vrste hrane kao sto je previse rafinirana ili prera- 
dena hrana, masne vrste brze hrane (fast food) i hrana kojoj 
se dodaju sinteticke (vjestacke) tvari koje poboljsavaju aro- 
mu ili boju. 

5. Ne zaboravite antioksidante 

Svakodnevno se suocavamo sa stetnim djelovanjem polutana- 
ta (tvari koje zagaduju okolinu), hemijskih tvari, dima, lose is- 
hrane, pesticida i dodataka hrani koji uzrokuju nastajanje ve- 
likih kolicina slobodnih radikala (oksidanta) u nasem tijelu, a 
da i ne spominjemo stres. Ukoliko se ne nade nikakva vrsta od- 
brane od njih, slobodni radikali zapocinju lancanu reakciju ko- 
ja uzrokuje da se celije u tijelu abnormalno reproduciraju, sto 
utjece na tkiva u tijelu, te, konacno, i na organe. Buduci da se 
celije mozga ne dijele, od sustinske je vaznosti da se one zastite 
konzumiranjem antioksidanta. 58 

Kako smo vec detaljno pojasnili u prethodnom poglavlju, 
postoji sirok spektar antioksidanta u hrani biljnog porijekla, 
a uravnotezen, zdrav nacin ishrane moze zadovoljiti sve tjele- 
sne potrebe. U nastavku teksta navest cemo nekoliko primjera 
snaznih antioksidanta. 

• Vitamin E. Nalazi se u orasima, sjemenkama, cjelovitim zi- 
taricama, sto ukljucuje klice i ulja biljnog porijekla. 



58 Restak, 1997 



INTF.LRKTUAI.NO TIJ FLO | 215 



Vitamin C. Nalazi se u vocu iz porodice citrusa, brokulama, 
paprikama razlicitih boja, kiviju, kupinama, paradajzu, tam- 
nozelenom lisnatom povrcu i svim vrstama kupusa. Rastvor- 
ljiv je u vodi, sto mu omogucuje da stiti unutrasnjost celija i 
pomaze da se obnove zalihe vitamina E. 
Selen. Nalazi se u orasima, sjemenkama, morskoj hrani, or- 
ganskom mesu, jajima, gljivama i melasi (secernom sirupu). 
Selen je osnovni sastojak antioksidantnog enzima glutati- 
on peroksidaze (glutathione peroxidase), koji stiti tijelo od oksi- 
dantnog stetnog djelovanja i smanjuje tjelesne potrebe za 
vitaminom E. 59 

Beta-karoteni. Nalaze se u mrkvi, slatkom krompiru, mare- 
lici, breskvi, tikvici, brokulama i zelenom lisnatom povrcu. 



6. Jedite vise voca i povrca 

Kako je vec spomenuto, voce i povrce predstavljaju glavne izvo- 
re vitamina, minerala i antioksidanta. Pored toga, voce je odli- 
can izvor kalija koji nas stiti od rizika pojave visokog krvnog 
pritiska cije je djelovanje na mozdane aktivnosti stetno. Stavise, 
neke vrste voca spomenute u Kur'anu i sunnetu imaju posebne 
koristi za mentalno zdravlje, naprimjer: 

• banane su dobar izvor triptofana, tvari koja utjece na raspo- 
lozenje i podize nivo neurotransmitera serotonina; 

• grozdice su izuzetan antioksidant; prema orac skali 60 , gro- 
zdice su jedan od najboljih antioksidanta koji se mogu naci 
u biljnom svijetu; 61 



W Smolin & Grosvenor, 1994 

60 orac (oxygen radical absorbent capacity) predslavlja skalu koja mjeri anti- 

oksidativnu vrijednost hrane. (op. prev.) 
(ii Carper, 2001 
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• lubenica je bogata likopenom, jos jednim veoma korisnim 
antioksidantom. Likopen se moze naci u velikim kolicina- 
ma i u brojnim drugim crvenim vrstama plodova, kao sto je, 
naprimjer, paradajz. 

6. Jedite jaja 

Imam puno problema da svoga osmogodisnjeg sina nagovorim 
da svako jutro pojede jedno jaje. "Ne mogu vjerovati da ono sto 
ima u ovom jajetu nema ni u jednoj drugoj vrsti hrane!" - vristi 
on svaki dan za stolom za vrijeme dorucka. Zapravo, zumance 
jajeta predstavlja najbogatiji i najkompaktniji izvor onoga sto 
mi nazivamo fosfolipidima, koji predstavljaju osnovni dio mi- 
jelinske ovojnice (myelin sheath) koja prekriva nase nervne celije. 
Mijelinska ovojnica gradi jednu vrstu izolacije u sistemu preno- 
sa izmedu nervnih celija; sto je bolja izolacija, to ce ucinkovitiji 
prenos biti. Fosfolipidi igraju glavnu ulogu u funkciji pamce- 
nja, poboljsanju raspolozenja i opcenito u intelektualnoj spo- 
sobnosti. 62 Posebno su vazni za djecu, dok se djeciji mozak jos 
uvijek razvija. 

U izvore bogate lipidima ubrajaju se i neke vrste mesa (jetra, 
slezena i bubrezi). Kako je u prethodnom poglavlju spomenuto, 
Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Dozvoljene 
su nam dvije vrste mrljine i dvije vrste krvi: riba i skakavci, te 
jetra i slezena." 63 

Tvar holin (choline), koja se moze naci u jajima i mesu, tako- 
der je veoma vazan gradivni dio neurotransmitera acetilholina 
(acetylcholine), multifunkcionalne, hormonima slicne tvari koja 
je od sustinske vaznosti za funkcionisanje pamcenja. Jos neki 
dobri izvori holina jesu i cjelovita zrna psenice, sardina, kikiri- 



62 Holford, 2005b 

63 Biljeze Ibn Madze i Ahmed. Albani je ovaj hadis ocijenio vjerodostojnim. 
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ki, karfiol i kupus. 64 Pored toga, jaja sadrze sve esencijalne ami- 
nokiseline koje su dobar izvorvitamina B 12 , a koji je vazan radi 
zivaca. 65 

Mnogi ljudi izbjegavaju jaja i crveno meso zbog toga sto oni 
sadrze visok nivo holesterola. Ipak, posljednje studije dokaza- 
le su da holesterol koji se konzumira kroz hranu veoma malo 
utjece na povisivanje nivoa holesterola u krvi. Glavni uzrok vi- 
sokog nivoa holesterola ustvari je holesterol kojeg sintetizira 
samo tijelo zbog uzimanja vecih kolicina zasicenih masti. Da- 
kle, u umjerenim kolicinama, jaja i crveno meso predstavljaju 
zdrav izvor holina sto, pored ostalih koristi za mozak, pomaze 
da se smanji nivo homocisteina 66 (homocysteine) u krvi. 67 

8. Pijte mlijeko 

Prema Americkom udruzenju dijeteticara (ada), mlijeko i dru- 
gi mlijecni proizvodi najbolji su izvori kalcija i to ne samo zbog 
toga sto sadrze velike kolicine ovog minerala, vec zbog toga sto 
se kalcij iz mlijeka odmah apsorbira i asimilira u tijelu. Prisjeti- 
te se sta je Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao: "Ne 
znam za potpuniju hranu ili pice od mlijeka." 68 

Zasto je kalcij vazan za mozak? Do sada se smatralo da je kal- 
cij vazan samo za jake kosti i zube, kao i za pravilan rad misica, 
ali nove studije pokazuju da, pored toga sto opustajuce djeluje 
na zivce i misice, 69 kalcij igra bitnu ulogu za formiranje pam- 



64 Carper, 2001 

65 Ursell, 2000 

66 Homocistein je aminokiselina za koju se vjeruje da je glavni faktor rizika u 
razvoju arteroskleroze i drugih problema krvotoka. 

67 McCully, 1999 

08 Biljeze Ebu Davud, Tirmizi, Ibn Madze i Ahmed. Hadis je ocijenjen kao 

dobar. 
h9 Holford, 2005b 



2l8 I ZDRAVLJE TIjni.A I DUSn 



cenja (memorije). On olaksava komunikaciju izmedu neurona 
mozga tako sto olaksava unos novih informacija. Kalcij takoder 
podstice razvijanje novih veza na sinaptickom nivou (nervni 
spojevi/veze), jacajuci tako pohranjivanje usvojenog znanja. 70 
Mlijeko i mlijecni proizvodi veoma su dobar izvor kompleksa 
vitamina B koji su, kako je vece spomenuto, od vitalnog znacaja 
za zdravlje mozga. 

9. Izbjegavajte opojna sredstva 

Opasnosti od pusenja duhana vec su pojasnjene u prvom po- 
glavlju. Ovdje cemo se pozabaviti stetnim utjecajima pusenja 
na mozak. Pusenje duhana dovodi do nastanka hiljada oksi- 
danta u tijelu i omogucuje unos teskih metala, posebno kadmi- 
ja, koji unistava druge minerale od vitalnog znacaja za mozak, 
kao sto je cink. 71 Uzviseni Allah nareduje: 

<«o) . . . j] -^=n4i ° ] % ■ ■ ■ 

". . .i rukama svojim u propast sebe ne bacajte. . ." (El-Be- 
kare, 195.) 

Alkohol je jos jedan neprijatelj mozga. Prema Patricku Hol- 
fordu, alkohol iscrpljuje tjelesne zalihe vitamina i esencijalnih 
masnih kiselina, na taj nacin stetno djelujuci na pamcenje i 
funkcionisanje mozga opcenito. 72 

jo. Pazljivo sa konzumiranjem stimulansa 

Stimulansi u caju, kahvi, cokoladi i gaziranim sokovima podi- 
zu u tijelu nivo hormona stresa adrenalina i kortizola. Sto vise 

70 Winston, 2004 

71 Holford, 2005b 

72 Holford, 2005b 
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konzumirate ove vrste pica i hrane, toce vas organizam postaja- 
ti ovisniji, pa cete na kraju morati povecati svoju "dnevnu dozu" 
kako biste odstranili stres i bili u stanju da normalno funkcio- 
nisete. 75 

Sjetite se sta je Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, re- 
kao: "Nema nanosenja stete, niti na stetu uzvracati stetom." 74 

Podsvijest 

Nas razum ima najcudesnije moci, a vecinu ih tek treba otkriti 
i istraziti. Svaki covjek za sebe jedini je u stanju otkriti naizgled 
neogranicene potencijale svoga razuma. 

Postojedva nivoa uma: svjesninivo, koji predstavlja nasu per- 
cepciju onoga sto se oko nas desava, kao i nase racionalno raz- 
misljanje i ponasanje, te podsvjesni nivo, koji se moze smatrati 
nasim "rezervnim" sistemom i skladistem nasih osjecanja. Po- 
zitivno razmisljanje (optimizam) stvara prosperir " i srecu, dok 
negativno (pesimizam) rezultira problemima i rasijanoscu. Sta 
se misli pod tim da svaka misao ili osjecaj direktno utjecu na 
nase tijelo? 75 Celije ne znaju praviti razliku izmedu istinitih i 
laznih podrazaja koje im um salje, bilo svjesno ili podsvjesno; 
one ih prihvataju onakvim kakvi oni stvarno jesu. Dakle, klju- 
cni momenat ovdje jeste vjerovanje: sve ono u sta vi stvarno vje- 
rujete vasa ce podsvijest uzeti kao nesumnjivu cinjenicu i to ce 
se direktno ocitovati na vasem fizickom zdravlju i osjecajima. 

Ova unutrasnja svjesnost osobina je duse: izvor snage, inte- 
ligencije i mudrosti. U casnom Kur'anu, Uzviseni Allah kaze: 

7< Holford, 2005b 

74 Biljeze Ahmed i Malik. Albani je ovaj hadis ocijenio vjerodostojnim. 

75 Dyer, 1990 
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"I kad ga oblikujem i u njega zivot udahnem, nicice mu 
se poklonite!" (El-Hidzr, 29.) 

Dakle, kroz skromnu mudrost vlastitog uma mozete promi- 
jeniti svoj cjelokupni zivot. Um ima potencijal da vas uzdigne 
do nivoa srece, razdraganosti i sigurnosti. Sve sto vam treba je- 
ste vjera, pa ce reakcija ili odgovor kojeg cete dobiti od svog pod- 
svjesnog uma biti odredena prirodom vasih misli i vjerovanja. 
Moc vase podsvijesti nije podlozna racionalnom razmisljanju, 
ona ce izvrsiti sve u sta vi istinski vjerujete i u sta ste cvrsto ubi- 
jedeni. 76 Dakle, od sustinskog je znacaja da uvijek imate opti- 
misticne i harmonicne misli. Ako se koncentrisete samo na to 
kako ste jadni, nesretni, slabi, bespomocni, tada ce ta vasa sli- 
ka o vlastitoj ranjivosti i nemoci, zajedno sa vasim poimanjem 
i nesposobnosti, doprijeti do svih tkiva u tijelu koja ce, kao re- 
zultat, biti pogodena ovim destruktivnim vibracijama, pa ce vas 
tijelo ometati bolestima, neuravnotezenosti razlicitih fizickih 
sistema i nedostatkom motivacije ili energije. 

Ideja podsvjesne sugestije moze se vidjeti u ponasanju broj- 
nih muslimana prve generacije. Poslanik, sallallahu 'alejhi ve 
sellem, poducavao je svoju kcerku Fatimu, r. a., ovoj tehnici ka- 
da je sa svojim muzem Alijom, r. a., dosla kod njega kako bi im 
pomogao da nabave sluskinju, jer je obavljanje kucnih poslova 
za njih postalo pretesko. Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sel- 
lem, sjeo je pored njih i poducio ih zikru kojeg ce prouciti svaki 
put prije nego krenu na spavanje: 33 puta izgovoriti subhdnalldh 
(slavljen neka je Allah), 33 puta izgovoriti el-hamdu lillah (hvala 
Allahu) i 34 puta izgovoriti Allahu ekber (Allah je najveci). Po- 
tom im je rekao: "Sljedece jutro vidjet cete da imate snage za 
obavljanje svih poslova." Oni su savjet poslusali, uz puno uvje- 
renje i vidjeli da su se rijeci Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sel- 



76 Murphy, 2000 
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lem, ostvarile, a potreba za sluskinjom koja bi im pomagala ne- 
stala je. 77 

Isti princip autosugestije djelovao je i kod Ebu Derda'a, r. a., 
ashaba Allahovog poslanika Muhammeda, sallallahu 'alejhi ve 
sellem. Kada su ljudi dotrcali kako bi ga obavijestili da mu se 
kuca nalazi u plamenu, Ebu Derda' odgovori: "Ne, nije." Oni 
mu ponovo rekose da upravo dolaze iz njegovog komsiluka i 
da su sve kuce u plamenu, na sto on, potpuno uvjeren, ponovi 
da je njegova kuca savrseno sigurna. Potom su otisli nazad da 
to provjere i, na njihovo iznenadenje, cijela ta zona bila je pot- 
puno spaljena izuzev jedne kuce - kuce Ebu Derda'ove. On je, 
zatim, pojasnio da ga je Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sel- 
lem, poucio sljedecem zikru: "O Allahu! Ti si moj Gospodar i 
Zastitnik. Niko nije dostojan obozavanja osim Tebe. Na Tebe 
se oslanjam, Ti si Vladar Prijestolja uzvisenog. Sto Allah ho- 
ce to biva, a sto ne zeli to ne moze biti. Nema snage niti mod 
osim u Allaha, Uzvisenog, Velikog. Znam da je Allah Mocni i 
Sveznajuci. O Allahu! Trazim utociste kod Tebe od svoga zla i 
zla bilo koje zvijeri ciji si Ti Gospodar! Put ka Allahu jedini je 
Pravi put." 78 Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, re- 
kao je Ebu Derda'u da ce onaj, koji prouci ove rijeci ujutro, biti 
zasticen sve do veceri, a ko ih prouci krajem dana bit ce zasti- 

Abdul-Kafi, O. (jl£=*M -^s. j-t), 2005-2006 

Biljezi Ibn Sunni. Na arapskom jeziku ovaj zikr glasi: 

p lil pJ Uj 0^ iii ;U Li lf ii)l j->ji 03 ci'ij cjjj; Jjdi. oil N\ i\ V ^ j oi'i 

jL iui Ji ii $} ^ ; & j£ & iiii $ gj\ til Hj j> Si . j& 

> 4) H fijijii^ & t i/ 5 Ji & 

Alldhumme Ente Rabbi, Id ildhe ilia Ente 'alejke tevekkeltu ve Ente Rabbul-'Arsil- 
-azimi, ma M'alldhu kdne ve ma lem jese' lem jekun, Id havle ve la kuvvete Hid 
billdhil-'Alijjil'Azimi, a'lemu ennalldhe 'aid kulli sej'in kadirun ve ennalldhe kad 
ehdta bi kulli Sej'in 'ilmd. Alldhumme inrii e'uzu bike min serri nefsi ve min serri 
kulli ddbbetin Ente dhizun bi ndsijetihd, inne Rabbi 'aid sirdtin mustekim. 
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cen sve do sljedeceg jutra. Ovo nisu prazne rijeci! Ebu Derda' je 
u potpunosti vjerovao u njih i u moc i volju Uzvisenog Allaha. 
Zapamtite: vjera je kljuc! 

Podsvijest percipira putem intuicije ili onoga sto mi pone- 
kad nazivamo "sestim culom". Mozete slusati vasim usima, gle- 
dati vasim ocima - vasa podsvijest razumijeva materijalne slike 
i cinjenice iz svijeta s kojima se suocavate, ali pravo razumijeva- 
nje, interpretacija, prava percepcija skrivenih znacenja koja se 
kriju iza svega stvorenoga moze se postici jedino unutrasnjim 
instinktom, uvidom koji nije ogranicen samo na ono sto ste na- 
ucili ili iskusili u zivotu. 

Uzviseni Allah govori nam o onima koji ne koriste svoj unu- 
trasnji instinkt kako bi dosli do Njegovog Pravog puta: 

^Jj ^ o^ii N 1>£ J^ijftj ^ p& liJj 

"A za Dzehennem Mi smo dzine i ljude mnoge stvorili, 
oni srca i pameti imaju, ali njima ne razmisljaju, pni oci 
imaju, ali njima ne gledaju, oni usi imaju, ali njima ne 
slusaju! Oni su kao stoka, pa i gori! Eto, takvi su nemarni!" 
(El-Araf, 179.) 

Vas unutrasnji instinkt dar je od Boga. Veliki broj ashaba 
Allahovog Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem, u zivotu su 
iskusili ovaj dar. Oni su to zasluzili kroz svoje duboko vjerova- 
nje i predanost Uzvisenom Allahu, kao i kroz ciscenje svojih 
tijela i dusa kako bi um i intuiciju ucinili slobodnim. 

Podsvijest je veoma osjetljiva na sugestije, ona nema sposo- 
bnost da pregovara ili vrsi neke izmjene, nego jednostavno pri- 
ma sve sto joj se posalje od strane svjesnog uma i prihvata to. 
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Vas svjesni um samo je prolaz kroz koji neka informacija dopi- 
re do podsvijesti. 79 Ovo znaci da putem svoje volje imate sposo- 
bnost da procistite sugestije koje ste primili, pohranili i proce- 
suirali svojim podsvjesnim umom. 

Kada sam navrsila osamnaest godina zivota, pocela sam na- 
valjivati na svoje roditelje da mi dopuste da vozim automobil. 
Nekoliko sedmica uzimala sam casove voznje, mjesecima poku- 
savala steci praksu, ali uzalud. Nisam bila sposobna da kontro- 
lisem automobil - bila sam previse bojazljiva. Jednom prilikom 
sjela sam na krevet i pokusala da shvatim sta to nije uredu sa 
mnom. Uvidjela sam da nijedan zenski clan moje porodice ne 
vozi: ni moja mama, ni tetke, ni rodice - sve su pokusale nauciti 
i sve su dozivjele neuspjeh. Dakle, to je problem. Da to nisam 
shvatila, podsvjesno bih vjerovala da ni ja, posto sam zenski 
clan porodice, takoder nisam u stanju da naucim voziti auto- 
mobil. Trebalo mi je puno vremena da iz svoje svijesti izbrisem 
ovaj negativni stav i zamijenim ga snaznim uvjerenjem da sam 
ja sposobna za to. Cim sam mentalno prihvatila ovu novu su- 
gestiju, i moje podsvjesne snage pocele su da djeluju u skladu 
s tim, te sam, hvala Uzvisenom Allahu, ubrzo dobila vozacku 
dozvolu. 

Postoje dvije vrste mentalne sugestije. Prva je autosugestija, 
putem koje osoba daje sugestije samoj sebi, a koje opet mogu 
biti pozitivne ili negativne. Podsvijest prihvata ove vrste suge- 
stija, obraduje ih i ponasa se prema njima, unoseci u nas zivot 
uspjeh i napredak ili neuspjeh i ocaj. 80 Ove autosugestije pone- 
kad mogu biti nenamjerne, kao sto je to bilo u slucaju mog vo- 
zackog iskustva. Negativne sugestije mogu se prevazici jedino 
tako sto ce se ojacati one pozitivne koje treba osnazivati istin- 
skim vjerovanjem i pouzdavanjem u Uzvisenog Allaha, a zatim 



79 Murphy, 2000 
So Murphy, 2000 
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i vjerovanjem u svoje vlastite sposobnosti i mogucnosti. Hipno- 
terapist pokusava dostaviti ove sugestije svojim klijentima ka- 
da su u stanju transa. Prema mome skromnom misljenju, nika- 
da ne bih povjerila svoju podsvijest nekom strancu koji treba 
da je - dok se nalazim u nesvjesnom stanju - ispuni«sugestija- 
ma kakvim god pozeli. Svi mi imamo sposobnost da ispravimo 
svoja vjerovanja i ubjedenja; to je jedan ugradeni mehanizam 
u svakom ljudskom bicu, samo moramo nauciti kako on funk- 
cionise da bismo ga mogli maksimalno iskoristiti. 

Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, ucio nas je da spo- 
minjemo Uzvisenog Allaha i dao nam odreden broj primjera 
zikrullaha (zikra). Neki od tih zikrova uce se samo ujutro ili uve- 
cer. Oni nisu samo meditativne vjezbe, vec predstavljaju traj- 
no, aktivno sjecanje na moc Uzvisenog Allaha, cime obnavlja- 
mo svoje vjerovanje i cvrsto uvjerenje. Ako budete redovno, s 
cvrstim uvjerenjem, ucili ove zikrove, oni ce postati jedna vrsta 
autosugestije koja ce vas stititi od slabosti, bolesti i ruznih mi- 
sli, otvoriti pred vama vrata prosperitetnog, sretnog i zdravog 
zivota na ovom svijetu i donijeti obecanu nagradu vecu od svih 
ljudskih ocekivanja i nadanja. 

Druga vrsta sugestije poznata je kao heterosugestija. Hetero- 
sugestije su ideje koje se dobijaju od drugih osoba, sredine u 
kojoj se nalazimo i vladajucih drustvenih normi, obicaja i tra- 
dicije. 8 ' I ova vrsta sugestije moze obuhvatati konstruktivne i 
destruktivne informacije - mi imamo pravo da ih usvojimo ili 
odbacimo, imamo slobodu volje i mogucnost izbora, nakon ce- 
ga moramo snositi odgovornost za svoje odluke. 

Primjer heterosugestije jeste proricanje (odlazak predskazi- 
vacima sudbine). Neki ljudi vole ici osobama koje predskazuju 
buducnost ili citati horoskop u novinama svakoga jutra, misle- 
ci da oni mogu predskazati i predvidjeti dogadaje u buducnosti. 



81 Murphy, 2000 
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Ovo je u potpunoj suprotnosti s ucenjima nase vjere. Muham- 
med, sallallahu 'alejhi ve sellem, kaze: "Ko ode osobi koja pro- 
rice sudbinu (buducnost) i povjeruje joj, zanijekao je ono sto je 
objavljeno Muhammedu." 82 "Informacija" koju prorok nudi vi- 
se je sugestija (nego predskazanje), jer on ne moze predvidjeti 
buducnost. Kur'an nas obavjestava o rijecima dzina: 

< v > r^J rr. ^ ^ Jpj% J o~i 5^ ^ 

"I ne znamo zbilja mi da li se onima na Zemlji zlo zeli, ili 
ih Gospodar njihov zeli uputiti." (El-Dzinn, 10.) 

Prorocka predskazanja lose srece mogu se obistiniti ukoli- 
ko se povjeruje u njih, jer ce podsvijest biti pod dojmom ovih 
predskazanja i djelovati u skladu s njima. Zaista je steta to sto 
neznanje i neobavijestenost odvodi toliki broj ljudi na ovaj put. 
Hipnoza, gledanje u solju, astroloske formule i drugi oblici he- 
terosugestije nemaju nikakve mod nad nama; ljudi su ti koji 
dopustaju ovim stvarima da upravljaju njihovim zivotima. 

Pogledajmo primjer jedne korisne, pozitivne heterosugesti- 
je koju nalazimo u sljedecim rijecima Allahovog Poslanika, sal- 
lallahu 'alejhi ve sellem: "Kada idete u posjetu bolesniku, recite 
mu neke lijepe rijeci u ime Allaha, pa iako one nece promijeni- 
ti stanje, donijet ce olaksanje srcu bolesnika." 8 ' U poznatom 
hadisu spominje se da je Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi 
ve sellem, imao obicaj prouciti dovu za bolesnu osobu i kazati: 
"Uredu je, bit ces ociscen (od grijeha, kroz tu bolest), ako Bog 
da." 8 * 

Citirani hadisi ukazuju koliko vaznu ulogu emocionalno sta- 
nje bolesnika igra u njegovom ozdravljenju. Ovo je glavna tajna 



82 Biljezi Muslim 

S3 Bilje/.eTirmizi i Ibn Madze 

84 Biljezi Buhari 
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koja stoji iza cudesnih ozdravljenja nekih ljudi za koje se nije 
vjerovalo da ce prezivjeti odredenu tesku bolest, kao sto su ra- 
zlicite vrste raka. Nova istrazivanja naglasavaju vaznost psiho- 
loskog tretmana uporedo sa upotrebom konvencionalnih lije- 
kova koji se propisuju za hronicne bolesti, kako bi se dodatno 
ojacao imunitet bolesnika. Otklanjanje bezvoljnosti kod obo- 
ljele osobe pomocu nekoliko obicnih, iskrenih rijeci, ohrabruje 
je, daje joj nadu i vraca energiju da se suprotstavi bolesti. 

Testirajte svoje vlastite sugestije. Uvecer, prije spavanja, raz- 
misljajte o lijepim stvarima, omiljenim mjestima za godisnji 
odmor, o necemu o cemu ste uvijek sanjali da radite ili imate; 
uvijek zamisljajte prosperitetan, sretan zivot, odbacite od sebe 
svakodnevne probleme i ovosvjetske brige, pustite svoju pod- 
svijest da vodi stvari za vas, a vi se pouzdajte i oslonite na Uzvi- 
senog Allaha. Nemojte biti nestrpljivi u iscekivanju rezultata, 
nastavite prakticirati ovo svaku noc uz cvrsto vjerovanje, smi- 
renost i strpljenje. Kada se problemi rijese i kada se sve sretno 
zavrsi, uvijek imajte na umu Uzvisenog Allaha, zahvaljujte Mu 
i slavite Ga, jer On Svojom voljom moze uciniti da se dogodi 
bilo sta. 

"Aodredba Njegova, kad On nesto hoce, samo je da tome 
kaze: 'Budi!' I ono biva!" (Ja Sin, 82.) 

Napokon, uvijek imajte na umu da su nevolje koje vas poga- 
daju rezultat vasih djela (iako to na prvi pogled mozda necete 
uvidjeti), a da je svako dobro od Uzvisenog Allaha. 

{ysy. . ■»! ; - In _j /; a,^-.' f^j-} ''^ 

"Dobro koje te zadesi - od Allaha je! Zlo koje te zadesi - 
od tebe je. . ." (En-Nisa, 79.) 



I NTF.I.F.KTU ALNO TIJELO | 227 



Neurolingvisticko programiranje (NLP) 

Koncept neurolingvistickog programiranja (NLP) prvi put je pre- 
zentiran 1970. godine od strane Richarda Bandlera, matemati- 
cara i kompjuterskog programera koji se takoder interesovao i 
za psihologiju. Nakon saradnje sa dr. Johnom Grinderom, pro- 
fesorom lingvistike, on je dalje razvio ove ideje. NLP je bihevi- 
oralna tehnika koja poboljsava emocionalnu inteligenciju i po- 
maze da se bolje razumiju i obrade misli, osjecanja i emocije. 
Kada bolje razumijemo sta se desava u nasem razumu i srcu, si- 
gurno je da cemo biti u stanju ostvariti bolje veze i plodonosni- 
ju komunikaciju s drugima. Ova tehnika ima za cilj omoguciti 
osobi da eliminise ili izmijeni negativne misli ili oblike ponasa- 
nja, kontrolise prohtjeve (zelje), odabere svoj vlastiti mentalni 
i psiholoski stav i usvoji konstruktivna uvjerenja i stavove. Ona 
je vodic ka boljem kvalitetu zivota putem jednostavnog progra- 
miranja vlastitog "bioloskog kompjutera". 85 

NLP je novi termin, ali to zapravo i nije neka nova ideja. Ka- 
ko smo vec ranije spomenuli, islamski zikr (spominjanje Alla- 
ha) namijenjen je postizanju istog cilja pomocu pozitivnog (op- 
timisticnog) reprogramiranja uma, crime cemo popraviti svoj 
emocionalni status stalno se podsjecajuci na svoj konacni cilj: 
zadovoljstvo Uzvisenog Allaha. Spominjanje Allaha konstant- 
no drzi otvorenom vezu izmedu nas i naseg duhovnog izvora 
energije. 

Da bismo bolje razumjeli ovaj koncept, pogledajmo kako 
izgleda tipican pocetak dana: vecina nas se probudi ujutro i 
odmah posegne za aparatom za kahvu kako bismo uzeli nasu 
uobicajenu jutarnju dozu kofeina. Kofein pomaze izlucivanje 
motivirajucih neurotransmitera dopamina i adrenalina i tako 
nas postepeno razbuduje. Medutim, sto vise kofeina uzimate, 
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to vas mozak sve slabije reaguje na njega, kao i na djelovanje 
prirodnih unutrasnjih stimulanta dopamina i adrenalina. Re- 
zultat toga jeste potreba za uzimanjem sve vise kofeina kako bi 
se postigao isti stepen stimulacije. 86 

Drugi nacin na koji neki ljudi zapocinju dan jeste da neko 
vrijeme ostanu u krevetu razmisljajuci o svojim problemima, 
obavezama i zadacima: 87 danas moram ponovo susresti svog 
nepravednog sefa, imam rok koji moram da ispostujem, mo- 
ram pomoci djeci da uce za ispit, muz mi dosaduje zbog moga 
problema sa kilazom. . . Ovakva stresna praksa prirodno podi- 
ze nivo adrenalina, sto vas tjera da skocite iz kreveta i uhvatite 
se ukostac s novim danom. Medutim, vi se s takvim danom su- 
ocavate kao masina, napunjena hormonima stresa i spremna 
da eksplodira u lice prvom nesretnom ljudskom bicu koje vam 
se nade na putu. 

Pogledajte sada kako izgleda islamski nacin "programiranja" 
dana. Nakon budenja, uci se zikr: "Hvala Allahu Koji nas je ozi- 
vio nakon sto nas je bio usmrtio 88 (za vrijeme sna). Njemu ce- 
mo se vratiti." 89 Ucenje ovog zikra odmah poslije budenja pred- 
stavlja jedan brzi, ali mocni podsjetnik na bezbrojne blagodati 
koje uzivamo. Slaved Uzvisenog Allaha i zahvaljujuci Mu, mi 
podsjecamo sami sebe da postoje stotine blagodati u zivotu na 
kojima Mu trebamo biti zahvalni. Jedan od darova jeste dah (di- 

86 Holford, 2005b 
S7 Holford, 2005b 

88 Za pojasnjenje ovoga koncepta, konsultirati neki od tefsira - tumacenja 
Kur'ana (sura Ez-Zumcr, ajet 42). 

89 Biljeze Buhari i Muslim. Na arapskom jeziku ovaj zikr glasi: 

El-hamdu lilldhil-lezi ahjdnd bade ma e mat end ve ilejhin-nusur. 
Ovaj zikr, kao i vecina drugih zikrova navedenih u knjizi, preuzeta je iz zbir- 
ke dova i zikrova Zastita svakoq muslimana - Hisnul-muslim, koju je uredio 
Se'id ibn Ali ibn Vehf el-Kahtani. 
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sanje) ili sami zivot, na sta ukazuju rijeci zikra kada spominju 
stanje nesvjesnosti u kojem se nalazimo za vrijeme sna, stanje 
koje se ne razlikuje puno od toga da kazemo da smo bili "mrtvi" 
odredeno vrijeme. To sto smo jos jedan dan zivi znaci da ima- 
mo i jos jednu priliku vise da radimo i dijelimo, sto je dodatna 
prilika da izvrsimo duznosti koje imamo prema samima sebi, 
svojoj sredini i Stvoritelju. Spominjanje ozivljavanja svakog ju- 
tra stalni je podsjetnik na nas pravi cilj u zivotu, nebitnost ovo- 
svjetskog zivota, kao i na nebitnost svih nasih, naizgled nepre- 
mostivih, problema. Ovaj jednostavni, ali mocni zikr, daje nam 
motivaciju i entuzijazam potreban da zapocnemo novi dan - a 
sve to bez opojnih efekata kofeina ili stresa. Ako ovome doda- 
mo Poslanikovu, sallallahu 'alejhi ve sellem, naviku da uzima 
jednu kasiku meda rastopljenu u casi tople vode, onda svome 
mozgu dajemo i potrebnu kolicinu glukoze, pomazuci mu tako 
da sintetizira neurotransmiter serotonin, ucinkovitu i mocnu 
tvar koja popravlja raspolozenje. To je pravi islai-iaki nacin da 
zapocnemo svaki dan! 

Drugi primjer reprogramiranja mozga jeste dova koju uci- 
mo ispred ogledala. Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, 
poucio nas je da, kada se ogledamo u ogledalu, proucimo: "O 
Allahu! Kako si uljepsao moj lik tako uljepsaj i moj moral!" 90 

Dakle, sta to vidimo kada pogledamo u ogledalo? Zadovolj- 
no, skladno, opusteno i samouvjereno ljudsko bice ili ruzno, 
nezadovoljno i nesretno bice? Kada se pogledaju u ogledalu, 
neki ljudi vide samo svoje fizicke nedostatke na temelju cega 
grade sliku o samome sebi, sto utjece na njihovo ponasanje: 
imam veliki i ruzan nos, volio bih da imam vise kose, prenizak 
sam ili predebela sam, ko bi, za ime Boga, zelio da se vjenca sa 



i)0 Biljezi Ahmed. Albani je ovaj liadis ocijenio vjerodostojnini. Na arapskoni 
jeziku ova dova glasi: ^yiii '^1 US' ^1)1 - Alldhumme kemd ah- 

sente halki ahsin hulukl. 
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mnom, muz ce me ostaviti zbog neke druge zene. . . Nasuprot 
tome, islamski zikr pred ogledalom daje nam prijeko potrebno 
samopouzdanje. Mi smo Allahova stvorenja, pa kako mozemo 
biti ruzni? Uzviseni Allah kaze: 

<n) . . . ^3>i . . . 

". . .pa vas je oblikovao i vas lik lijepim dao. . ." (El-Mu'min, 
64.) 

Ovo je sigurna potvrda od Uzvisenog Allaha da smo lijepi, 
svako od nas. Uporedo s ovom lekcijom o samopouzdanju, tu 
je i druga: nemojte biti previse samouvjereni. Prema islamskim 
ucenjima, oholost (arogancija) predstavlja grijeh, zato molite 
Allaha za lijepe manire, jer su oni od izuzetne vaznosti pravom 
muslimanu. 

Postoje stotine primjera zikra kojima nas je poducio nas vo- 
ljeni Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem. Nema nijednog as- 
pekta ljudskoga zivota u vezi sa kojim nas on nije poducio dovi 
ili zikru koji se torn prilikom uce. Postoje zikrovi i dove koji se 
uce kada se probudimo, kada idemo u krevet, zatim kada obla- 
cimo novu odjecu, svlacimo se, ulazimo u toalet ili izlazimo iz 
njega, ulazimo u dzamiju ili izlazimo iz nje, kada idemo na pi- 
jacu (danas to moze biti i veliki trzni centar). . . Postoje dove i zi- 
krovi prilikom jela, posjecivanja bolesnika, kihanja, putovanja, 
zatim oni u slucaju velikog straha, fizickog bola, panike, srdzbe 
ili bezvoljnosti, kao i oni u momentima srece, odusevljenosti ili 
primanja radosne vijesti. 91 



91 Za vise detalja pogledati zbirku dova i zikrova Zastita svakog muslimana - 
Hisnul-mus'tim. 
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EMOCIONALNO TIJELO 



Dokazano je da mentalni i emocionalni stresovi utjecu na tkiva 
u tijelu i izlucevine. Destruktivne emocije kao sto su strah, ras- 
tresenost, briga, zavist, arogancija i egoizam istinski truju tijelo. 
Rjesavanje kriza, stresova i problematicnih desavanja predstav- 
lja sastavni i nezaobilazni dio svakodnevnog zivota. Kako cemo 
se prilagoditi i uhvatiti ukostac s ovim izazovima utjecat ce ne 
samo na nasu psihologiju i emocije, vec i na nase fizicko tijelo 
i imunoloski sistem. 

Izvori stresa 

Postoje tri osnovna izvora stresa: faktori licnosti, faktori sredine 
i socijalni faktori. 1 

Faktori licnosti 

Tokom sedamdesetih godina proslog stoljeca dva americka kar- 
diologa, Friedman i Rosenman, ponasanje ljudi klasificirali su 
u dva tipa: "tip A" i "tip B". Ljudi koji, prema nacinu ponasanja, 
pripadaju tipu A, oznacavaju se kao probirljivi, pedantni, prije- 
ki i tvrdoglavi. Oni uvijek zele biti bolji od drugih; zele da sve 
bude po njihovom, brzo se naljute i postanu frustrirani zbog 
i najmanje pogreske. Ovi su ljudi skloniji razlicitim kardiova- 
skularnim problemima. 



i Santrock, 2003 
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S druge strane, postoje i ljudi cije ponasanje pripada "tipu B" 
i koji su, opcenito uzevsi, bezbrizni, lahko ih je zadovoljiti, ni- 
su prijeke naravi i opusteni su. Oni imaju preduvjete da budu 
zdraviji od onih tipa A. 2 

Studije pokazuju da sveukupni osjecaj samokontrole, kao i 
sposobnost vladanja situacijom, smanjuje osjetljivost na stres 
i rezultira razvijanjem ispravnog mentalnog stava u pogledu 
hvatanja ukostac s problemima. Imajte na umu hadis Allaho- 
vog Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem: "Snazan vjernik dra- 
zi je Allahu od slabog vjernika, a u obojici je dobro." 

Spomenut cu ovdje interesantno istrazivanje sprovedeno u 
Izraelu nakon raketnog napada od strane Iraka tokom Zaljev- 
skog rata 1991. godine. Studija nad izraelskim civilima pokazu- 
je da se stopa smrtnosti alarmirajuce povecala nakon napada. 
Iznenadujuce, povecan broj smrtnih slucajeva nije bio uzroko- 
van fizickim djelovanjem raketa, koje su prakticki bile neucin- 
kovite, vjerovatno zbog velike udaljenosti mete. Zapravo, pove- 
cana smrtnost bila je uzrokovana zastojima u radu srca, kao i 
drugim kardiovaskularnim problemima uzrokovanim strahom, 
brigom i panikom, koje su rakete sijale medu nesretnim civili- 
ma. 3 Ovdje, ipak, treba primijetiti da mentalno stanje nije glav- 
ni uzrocnik ovih smrtnih slucajeva - vecina zrtava imala je pro- 
bleme sa srcem i prije napada, sto ih je ucinilo izlozenijim rizi- 
ku stradanja od iznenadnih napada panike. 4 Ovo nas vraca na 
ideju holizma, kombinacije fizickog stanja i zivotnog stila, koji 
utjecu na emocije i psihologiju i obrnuto. 

Nedostatak osjecaja mod osnovni je faktor u ovim incidenti- 
ma. Pozitivan stav i osjecaj mod proistjece iz vjere i drustvenog 
jedinstva, pa ako bilo koji od ova dva elementa nedostaje, ljudi 



2 Santrock, 2003 
I Martin, 1998 
4 Martin, 1998 
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osjecaju strah i nesigurnost, kako nas o tome obavjestava casni 
Kur'an: 

pl^ jAiU 3^ Jj j }\ "£Ji^> esjj j ^1 \JL> jijliJ ^ 

"Zbilja, vise oni od vas strepe u svojim grudima nego od 
Allaha, a to je zbog toga jer su oni ljudi koji ne razumiju! 
Svi zajedno se ne smiju protiv vas boriti, osim u selima 
i gradovima utvrdenim, ili iza zidina! Sila njihova samo 
med' njima je zestoka! Ti mislis da su oni skupa - ali, srca 
njihova su razjedinjena! To je zbog toga jer su oni ljudi 
koji ne razmisljaju." (El-Hasr, 13.-14.) 

Posjedovanje sljedecih karakternih osobina vazno je u savla- 
davanju stresa: 

• snazna vjera 

• osjecaj mod 

• nezavisnost 

• osjecaj opredjeljenosti i predanosti 

• samokontrola 

• shvatanje problema kao izazova. 
Faktori sredine 

Stres je nezaobilazni dio nasih zivota. U modernom svijetu sva- 
kodnevno se suocavamo sa mentalnim i emocionalnim izazo- 
vima koji nas potresaju i bacaju u borbu izmedu nasih potreba 
i ambicija, s jedne, i stvarnih okolnosti, stvarnosti, s druge stra- 
ne. Bilo da se radi o velikim izazovima, kao sto su razvod braka, 
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otkaz na poslu ili smrt neke drage nam osobe, ili, pak, o nekim 
sitnijim svakodnevnim problemima, kao sto su nedostatak vre- 
mena, guzva u saobracaju ili uzurbanost da se obave poslovi 
i ispune obaveze, sve su to faktori pojave svakodnevnog stresa 
koji u nase tijelo unosi osjecaj straha i nervoze. Ovaj osjecaj cr- 
pi energiju, cini napetim misice, ometa cirkulaciju krvi i, sto je 
najopasnije, ostecuje imunoloski sistem. Istrazivanja su poka- 
zala da ce osobe, koje se svakodnevno suocavaju sa stresnim 
situacijama, biti podloznije napadima mikroba, te brojnih sta- 
nja stetnih za imunoloski sistem, nego bi to bile da zive izlozene 
manjim tenzijama. 5 

Nacin na koji se osobe hvataju ukostac s ovim problemima 
glavni je faktor u pogledu toga da li ce to narusiti njihovo zdra- 
vlje ili ne. Uzmimo, naprimjer, razvod braka. Vecina ljudi reci 
ce da je razvod jedna od najrazornijih kriza u zivotu. On po- 
gada svakog clana porodice i rezultira stvaranjem krajnje stre- 
snog okruzenja. Pogledajmo kur'ansku suru Et-Talak - Razvod 
braka. Dok citate ajete ove sure, imat cete osjecaj da vas neka 
blaga, njezna ruka miluje i daje vam nadu u pogledu buducno- 
sti. Ovi ajeti ispunjeni su pozitivnim stavovima, uvjeravanjem 
od strane Uzvisenog Allaha da ce stvari krenuti nabolje i da je 
na pomolu kraj trenutnom osjecaju ocaja. 

i/xtttj ct*yfi 3* ^jt^i &J>*?& 'J*^. 

& i*} >& ^ & >^ 

< r > ^ ^ j^=J 



5 Maddi, 1996 
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"A kada one vrijeme cekanja svoga navrse, tada ih ili do- 
brodusno zadrzite, ili se od njih dobrodusno rastavite i 
kao svjedoke dvojicu pravednika izmed' vas dovedite! I 
svjedocenje Allaha radi odrzavajte! Eto, tako se svjetuje 
onaj koji u Allaha i Onaj Svijet vjeruje! A ko se Allaha 
boji, On ce mu naci izlaz neki i odakle se i ne nada On 
ce ga opskrbiti! I ko se osloni na Allaha, On mu je dosta! 
Allah je zbilja izvrsitelj odredbe Svoje! On svakoj stvari 
odredenje vec odredio je!" (Et-Talak, 2.-3.) 

V M A '-oil . . . 

". . .A ko se Allaha boji, On ce mu iz Svoje odredbe dati 
lahkoce!" (Et-Talak, 4.) 

". . .A ko se Allaha boji, On ce mu njegove ruzne postupke 
prekriti i k tome mu nagradu golemu dati!" (Et-Talak, 5.) 

". . .Allah nikoga ne zaduzuje osim prema onom koliko 
mu je dao! A Allah nakon tegobe i lahkocu dat ce!" (Et- 
-Talak, 7.) 

Ucenje ove sure, popraceno snaznim vjerovanjem i ubjede- 
njem u istinitost obecanja Uzvisenog Allaha, u Njegovu savrse- 
nu moc, milost i mudrost, umanjit ce stres i vratiti nadu osobi, 
dajuci joj snagu da se uhvati ukostac sa stresnim situacijama 
cak i u najtezim okolnostima. 

Socijalni faktori 

Covjeku uvijek dobro dode imati nekoga bliskog kome vjeru- 
je, kome slobodno moze pricati o svim svojim problemima i 
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podijeliti osjecanja. Ako je osoba okruzena sretnim, dragim i 
briznim okruzenjem, bilo da je to kod kuce, u komsiluku ili na 
poslu, to ce poboljsati njenu sposobnost da se nosi sa stresom. 
Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Vjernici su 
jedni prema drugim poput dijelova zgrade, oslanjaju se jedni 
na druge." 6 Nasuprot tome, zivot u neprijateljskom (negostolju- 
bivom) okruzenju, osjecaj da ne pripadamo tu, da smo odbace- 
ni ili usamljeni, povecava stres. 

Jos jedan vazan izvor napetosti, kako za pojedinca tako i za 
porodicu, pa i za cijelo drustvo, jeste siromastvo. 7 Dugotrajna 
izlozenost teskim situacijama, kao sto su stresni drustveni do- 
gadaji, nesigurni uvjeti rada, neodgovarajuce mjesto zivljenja 
i hnansijski problemi, cine ozbiljnim i one inace obicne pro- 
bleme. 8 Stavise, studije naglasavaju veliku povezanost izmedu 
niskog socioekonomskog statusa i slabog zdravstvenog stanja, 
razjedinjenosti porodice i nesretnog zivota. Kada ovo znamo, 
mozemo razumjeti i mudrost dove kojoj nas je poucio Allahov 
Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, a koju trebamo uciti tri 
puta ujutro i uvecer: "O Allahu! Utjecem Ti se od iskusenja si- 
romastvom." 9 

Siromastvo nekad kod covjeka uzrokuje takav stres da ga to 
moze odvesti u poricanje milosti i pravednosti Uzvisenog Alla- 
ha, ukoliko se s tim ne nosi na pravi nacin na emocionalnom, 
psiholoskom, kao i na socijalnom nivou. 



6 Biljezi Muslim 

7 Landrine & Klonoft", 2001 

8 Adler, 2001 

9 Biljezi Buhari. Na arapskom jeziku ova dova glasi: iiii vib i J-i ^jJI - 
Alldhumme'.'uzu bike min fitnetil-fakr. 
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Da li se na pravi nacin nosimo sa stresom? 

Kada smo izlozeni stresu, postoje dvije vrste reakcija koje se ja- 
vljaju u nasem tijelu: nesvjesne celijske i hormonalne reakcije 
(psiholoska reakcija), kao i svjesne reakcije na stresno iskustvo, 
sto se odrazava na nase mentalno ili emocionalno stanje i od- 
brambeni stav prema stresu (kognitivna reakcija). 10 

Psiholoska reakcija 

Normalno je da osoba osjeca stres kada se suocava sa opasno- 
sti ili nekom neugodnom situacijom. Ustvari, Uzviseni Allah je 
nasa tijela stvorio tako da su ona krajnje prilagodljiva, sto im 
omogucuje da se nose sa normalnim stresom. Ipak, nacin na 
koji ce tijelo reagovati na stres na prvom mjestu zavisi od vrste 
stresa s kojim se suocavamo, tj. da li se radi o akutnom ili hro- 
nicnom stresu. Akutni stres podstice simpaticki nervni sistem 
da luci adrenalin i noradrenalin, cija je uloga pripremiti tijelo 
da se suoci sa nadolazecom opasnosti. Ova reakcija aktivira se 
za svega nekoliko sekundi izlozenosti stresu i opada ubrzo na- 
kon nestanka stresa. Drugi kljucni igraci u reakciji na stres jesu 
steroidni hormoni" (uglavnom kortizol), koji se luce iz nadbu- 
brezne zlijezde. Ova reakcija je sporija, ali su njeni efekti dugo- 
trajniji. 

Visok nivo kortizola, povezan sa hronicnim stresom, ima ra- 
zoran suzbijajuci ucinak na imunoloski sistem; 12 dolazi do sma- 
njivanja broja bijelih krvnih zrnaca, zastoja u proizvodnji lim- 
focita, suzbijanja proizvodnje nekih regulatora imunoloskog si- 
stema, od cega i potjece osjetljivost na oboljenja, problemi sa 
stanicama i tumorima. Hronicni stres takoder izaziva "slabu po- 



10 Santrock, 2003 

11 Santrock, 2003 
U Marieb, 2003 
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desenost" imunoloske reakcije. To znaci da su celije imunolo- 
skog sistema stalno izlozene stimulaciji od strane visokog nivoa 
hormona stresa, a zapravo se ne suocavaju s nekim stvarno opa- 
snim ili prijetecim patogenom, tako da se one naviknu na visok 
nivo ovih hormona koji cirkulisu tijelom. Kada se tijelo suoci 
sa stvarnom prijetnjom, celije imunoloskog sistema nisu vise 
stimulisane, te gube svoju sposobnost da se djelotvorno nose 
sa stranim organizmima (uzrocnicima bolesti).' 3 Stavise, stalno 
stimulisanje simpatickog nervnog sistema dovodi do trajnog 
podizanja krvnog pritiska, ubrzanog rada srca, slabe probave, 
povecanja nivoa secera u krvi i povecanog razlaganja i trosenja 
pohranjene masnoce. Ukoliko imate visak kilograma, ovo po- 
sljednje moze vam se ciniti korisnim, ali to zapravo nije tacno. 
Povecano aktiviranje tjelesnih rezervi hrane dovodi do naglog 
oslobadanja masnih kiselina u krvotok, pa dolazi do nakuplja- 
nja masnih naslaga na zidovima arterija, sto uzrokuje koronar- 
ne srcane probleme. Za razliku od hronicnog stresa, u slucaju 
odgovora organizma na akutne stresne situacije moze doci do 
kratkotrajnog povecanja nivoa adrenalina i noradrenalina, ali 
ne nuzno i do podizanja nivoa kortizola. 

Kognitivna reakcija 

Richard Lazarus 14 koristio je izraz "kognitivna procjena" da bi 
opisao kako razlicite promjene i razlicite dozivljene okolnosti 
utjecu na pojedine osobe. Neke osobe svaki problem dozivlja- 
vaju kao prijetnju, opasnost i razlog za zabrinutost, dok druge 
svom problemu prilaze pune borbenog duha, nastojeci se pri- 
lagoditi i adaptirati. Dozivljavanje stresnih situacijakaostetnih 
umanjuje nasu sposobnost da ih analiziramo i da se, kao rezul- 

13 D. Brown, 2007 

14 Lazarus, 1993 
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tattoga, na prikladan nacin nosimo s njima. S druge strane, po- 
smatrati ih kao izazove pomaze nam da nas odgovor bude efek- 
tivan. 15 

Na koji cemo se nacin nositi sa nasim emocijama zavisi, pri- 
je svega, o stepenu nase vjere. Duboko vjerovanje i ljubav pre- 
ma Uzvisenom Allahu, popraceno shvatanjem da je ovaj svijet 
prolazan, moze nam dati mentalnu snagu i smirenost. Ovo je 
unutrasnji spokoj koji proizilazi iz spoznaje da svaki dogadaj 
(bez obzira kako tezak ili tragican bio) mora u sebi sadrzavati 
i nesto dobro za nas; iz svakog iskustva naucimo poneku lekci- 
ju, svaki neuspjeh pretvaramo u izazov, a svaki gubitak u nadu. 
Pravivjernik i vjernica nikada ne zapadaju u ocaj, jer oni jedno- 
stavno nikada ne postaju robovi svojih ovosvjetskih prohtjeva. 
Uzviseni Allah obecava da ce nagraditi strpljivost i prihvatanje 
Njegove volje na ovom i buducem svijetu. Vjernik uvijek treba 
imati na umu sljedeci kur'anski ajet: 

jljiJi -0)1 j£j Hi ajjI U \ ^ S* 

"Ti reci: 'Samo ce nam se desiti ono sto nam je Allah pro- 
pisao! On je Gospodar nas!' I na Allaha nek' se vjernici 
oslanjaju." (Et-Tevbe, 51.) 

Kognitivni pogled moze dramaticno utjecati na nasu psiho- 
losku reakciju na stresne situacije. Mijenjanjem mentalne sli- 
ke i poboljsavanjem naseg stava u pogledu reagovanja na stres 
mi iniciramo osjecaj opustenosti (relaksacije), smirujuci "bor- 
ba! zurba! strah!"-reakciju koju zapocinje hipotalamus centar 
u mozgu, a izvrsava je simpaticki nervni sistem. Proaktivno po- 
nasanje cuva nas od brojnih fizickih rizika. 



15 Santrock, 2003 
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Jednom prilikom citala sam pricu o grupi studenata, koji su 
nakon okoncanja studija postali izuzetno uspjesni u svojim ka- 
rijerama, kako su se okupili da bi posjetili svog starog profesora. 
Razgovor se ubrzo pretvorio u iznosenje zalbi na stres, kako na 
poslu, tako i u svakodnevnom zivotu. Nakon sto je upitao goste 
da li su za kahvu, profesor je otisao u kuhinju i ubrzo se vra- 
tio s dzezvom kahve i vise setova solji: porculanskih, plasticnih, 
staklenih, nekih koje su izgledale sasvim obicne, te nekih finih 
i skupih. Ponudi gostima da se sami posluze. Kad su svi prisutni 
uzeli po solju u ruku, profesor im se obrati: "Ako ste primijetili, 
sve su skupe solje i one lijepog izgleda uzete, a ostale su obicne, 
jeftine. Iako je za vas normalno da za sebe zelite samo najbolje, 
to je izvor vasih problema i stresa. Ono sto ste svi vi zapravo ze- 
ljeli jeste kahva, a ne solja, medutim, ipak ste svjesno posegnuli 
za boljim soljama, gledajuci koje solje uzimaju drugi. Ako je zi- 
vot kahva, onda su posao, novae i polozaj u drustvu solje. To su 
samo sredstva kojima odrzavate i ispunjavate zivot, ali se kvali- 
tet zivota zapravo ne mijenja. Ponekad, fokusirajuci se samo na 
solju, ne uspijemo da uzivamo u kahvi. Zato nemojte dopustiti 
da vam solje odvuku paznju. . . umjesto toga, uzivajte u kahvi."' 6 

Budite sretni 

Sreca je unutrasnji osjecaj; to je smirenost i zadovoljstvo duse. 
Vi, i samo vi, odgovorni ste za vlastitu srecu. Sreca je odluka ko- 
ju mozete donijeti i nje se pridrzavati. Znam mnoge ljude koji 
stalno govore: "da sam bogatiji, bio bih sretniji", "ako polozim 
ovaj ispit, bit cu sretniji" itd. Uvijek postoji neko "ako" ili "da"; 
njihova sreca zavisi od nekih materijalnih ciljeva u njihovim zi- 



K'i Ova anegdota, zajedno sa nekoliko drugih u ovoj knjizi, jedna je od prica 
koje kruze putem e-maila. Autor mi je nepoznat, ali se nadam da mi necete 
zamjeriti sto je koristim u ilustrativne svrhe. 
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votima. Vjerujte mi, cak i "ako" se taj cilj ostvari, uvijek ce biti 
neki sljedeci, koji takoder ceka ostvarenje, a koji dalje odlaze 
njihovu srecu. Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao 
je: "Trazite pomoc od Allaha, nemojte se zalostiti, i ako vas ne- 
sto zadesi, ne recite: 'Da sam uradio to i to, bilo bi to i to', vec 
recite: Allah odreduje, On radi ono sto hoce.' Zaista to 'da' otva- 
ra vrata sejtanu." 17 

Ibn Kajjim klasificira srecu u tri vrste, koje navodimo u na- 
rednim recima. 

• Prva vrsta srece jeste vanjska sreca, koja potjece iz bogatstva, 
mod, prestiza ili posjedovanja ovosvjetskih materijalnih do- 
bara. Ova vrsta, primijetio je on, najnizi je nivo srece, jer je 
to trenutna sreca koja moze u djelicu sekunde nestati. Uzvi- 
seni Allah kaze: 

Jj^Nl J ^i^J '^=^ "^jj "y^') ^ •js**^ US \ 

US jjl Uj jj-^jj j£ V**"*} •H'i*" ~!j>$\ 4i ^•'^ 

"Znajte da je zivot na Ovom Svijetu igra, i zabava, i gizda, 
i gordo nadmetanje medu vama, i nadmetanje u mnostvu 
imetaka i djece! Nalik je kisi, bilje od nje nevjernike zadiv- 
ljuje, i ono potom, nakon kise, uzbuja, ali ga zatim vidis po- 
zutjela i potom sasuseno biva. A na Svijetu Onome patnja 
teska je, a ima i oprost od Allaha i zadovoljstvo. A sta je ovo- 
svjetski zivot doli uzivanje prijevarno!" (El-HadTd, 20.) 

• Druga vrsta srece potjece iz zdravlja tijela, raspolozenja i 
snage. Ova vrsta srece vise je povezana s tim ko smo, nego 



17 Biljezi Muslim 
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sto je to slucaj kod prve vrste, ali, ipak, to je jos uvijek vanj- 
ska vrsta srece i moze nestati u bilo kojem trenutku. Uzvise- 
ni Allah u Svojoj casnoj Knjizi kaze: 

"Mi covjeka stvaramo u najljepsem skladu, a zatim cemo ga 
vratiti na najnizu razinu." (Et-Tln, 4.-5.) 

• Treca vrsta srece jeste moralna sreca, koja potjece iz srca i 
duse. Ovo je prava sreca i ona je rezultat korisnog znanja, 
lijepih manira, smirenog karaktera i vjere. Uzviseni Allah u 
casnoj Knjizi kaze: 

"Ti reci: Allahovim darovima i Njegovoj milosti, eto, tome 
nek' se raduju ljudi. To je bolje negoli ono sto gomilaju!'" 
(Junus, 58.) 

Izraz "Allahovim darovima" Ibn Kajjim tumaci kao vjerova- 
nje vjernika, a "Njegova milost" je casni Kur'an. Prema Mu- 
hammedu el-Gazaliju, pravi razlozi za srecu nalaze se u du- 
si; toj sreci doprinosi fizicko tijelo (zdravlje i snaga), kao i 
drugi vanjski, ovosvjetski ukrasi i dobra, poput bogatstva ili 
djece. Ko god bude slijedio ovaj poredak i prilagodavao svo- 
je prioritete, postici ce pravu srecu.' 8 

U nastavku teksta spomenut cemo nekoliko uputa iz Kur'- 
ana i sunneta koje ce vam, ako se pravilno primijene i cvrsto 
vjeruju, sigurno omoguciti da postignete sretan i prosperitetan 
zivot i na ovom i na buducem svijetu. 



iS Gazali, M. (J>Ji j^-), 2003a 
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Dvadeset savjeta kako postici srecu 
i. Budite zahvalni 

Budite zahvalni Uzvisenom Allahu i budite zahvalni Njegovim 
stvorenjima. U jednom od hadisa Allahovog Poslanika, sallal- 
lahu 'alejhi ve sellem, kaze se sljedece: "Onaj ko nije zahvalan 
ljudima, nije zahvalan ni Allahu." 19 Suhejb, r. a., prenosi da je 
Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao: "Cudno je 
stanje vjernika, njemu je uvijek dobro i to je slucaj samo sa vjer- 
nikom. Ako ga zadesi neko dobro, on je zahvalan, pa mu je do- 
bro; a ako ga zadesi kakvo zlo, on se strpi, pa mu opet bude 
dobro." 20 

Allahove su blagodati bezbrojne. Sjetite se samo svojih cula 
vida, sluha, dodira, mirisa. . . Sjetite se svoga zdravlja, imovine, 
porodice i prijatelja, sjetite se svoje djece, svojih roditelja i bra- 
cnoga druga. 

Sljedece kazivanje pojasnit ce vaznost ovoga sto smo nave- 
li. Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, jednom je spo- 
menuo kazivanje o nekom vjerniku iz davnih vremena koji je u 
potpunoj izolaciji zivio hiljadu godina. Jedino sto je taj covjek 
radio za zivota bilo je obozavanje Uzvisenog Allaha, a kada je 
umro, Uzviseni Allah naredi melekima da ga, Allahovom milo- 
scu, uvedu u Dzennet. Covjek se nije slozio s tim, tvrdeci kako 
on treba uci u Dzennet zbog svojih dobrih djela koja je cinio, 
zbog svojih hiljadu godina ibadeta. Uzviseni Allah tada naredi 
melekima da obracunaju njegova djela. Meleki na jednu stra- 
nu vage stavise djela ovoga vjernika, a, za pocetak, na drugu 
stranu stavise blagodat vida. Vaga je pokazala da je vec sama 
blagodat vida daleko teza od svih djela koja je covjek ucinio. 
Vidjevsi to, on zavapi: "Tvojom miloscu, Allahu, Tvojom milo- 



Biljeze Ebu Davud, Ahmed i Tirmizi 
Biljezi Muslim 
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scu!" Uzviseni Allah na to rece: "Uvedite Moga roba u Dzennet 
Mojom miloscu!" 21 

Uzviseni Allah u Svojoj Knjizi kaze: 



"I On vama dariva od svega onoga sto zamolite od Nje- 
ga! Cak i kad biste Allahove blagodati brojali, ne biste ih 
nabrojali! Doista, covjek je osion i nezahvalan!" (Ibrahim, 
34-) 

Cak i kada se suocavate s problemima ili nedacama, sjetite 
se onih koji su u daleko goroj poziciji od vas. Allahov Poslanik, 
sallallahu 'alejhi ve sellem, posavjetovao nas je, rekavsi: "Gle- 
dajte u one koji su ispod vas (u losijem stanju), a ne gledajte u 
one koji su iznad vas (u boljem stanju), to vam je bolje da ne 
biste potcijenili Allahove blagodati." 22 

Jednom prilikom imam Malik naide pored nekog starog, sli- 
jepog i sakatog covjeka, koji je sjedio pored puta, velicao Uzvi- 
senog Allaha i zahvaljivao Mu se na Njegovim blagodatima. 
Imam je zastao i upitao starog vjernika: "Na cemu se ti to zahva- 
ljujes?" Starac je odgovorio: "Zar mi Allah nije podario zdravo 
srce da Ga njime velicam?!" 23 

jako volim stihove koje je spjevao Ahmed Buhatir: 

Nogama, koje me tamo gdje idem nose, 
Ocima, kojima vidim suncev sjaj, 
Usima, kojima cuo sam ono sto znam - 



^i Dzendi, H. (^sx^Ji Ju), 2004 

12 Biljezi Muslim 

23 Dzendi, H. (^sx^Ji JU), 2004 
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Boze, oprosti mi kad rasplacem se - 
Ja zaista obdaren sam, svijet je moj! 

Zapamtite, uvijek postoje Bozije blagodati na kojima treba- 
mo biti zahvalni, uvijek postoji dobrocinstvo i dobrota zbog ko- 
jih trebamo velicati i slaviti Uzvisenog Allaha. Nemojte gledati 
u blagodati koje su date drugim ljudima, misled da ste ih vi na 
neki nacin liseni. 24 

Uzviseni Allah je Najpravedniji. Svako od nas ima svoje od- 
govarajuce darove, samo ih trebamo prepoznati i uzivati u nji- 
ma. Ne dopustite da vam zivot proleti ispred ociju poput nekog 
video-zapisa. Uzivajte u svakom momentu, cijenite svaku bla- 
godat. Zastanite za trenutak i razmislite sta vam se to danas do- 
godilo, a u srce vam je unijelo srecu i zadovoljstvo? To ne mora 
biti neka velika stvar: zar niste vidjeli predivan izlazak sunca, 
zar niste osjetili dodir svjezeg zraka ili zar niste primijetili na- 
smijana djecija lica? Tako cete naci mnogo toga na cemu cete 
se moci zahvaliti Uzvisenom Allahu. 

Neki je covjek jednom upitao Abdullaha ibn Amra ibn el- 
-Asa, r. a.: "Zar ja nisam siromasni muhadzir?" Abdullah ga upi- 
ta: "Imas li zenu kojoj ces se vratiti?" Covjek odgovori: "Da!" 
Abdullah ponovo upita: "Imas li kucu da u njoj zivis?" Covjek 
ponovo potvrdno odgovori. Abdullah tada rece: "Onda si ti bo- 
gat." Covjek doda: "ja jos imam i slugu", na sto ce Abdullah: "Pa 
ti si onda kralj!" 25 

2. Ne cekajte nagradu 
Uzviseni Allah u Kur'anu kaze: 

^'.A^ . . . cf}^S\ . . . 



24 Carter-Scott, 1999 
2s Biljefi Muslim 
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". . .pa vi u dohrim djelima natjecite se. . ." (El-Bekare, 148.) 
Uzviseni je takoder rekao: 

3^JI ^3 i/iu yj\ \£h. 

"O vjernici, u namazu se pregibajte, i nicice padajte i va- 
semu Gospodaru robujte, i dobro cinite da biste postigli 
ono sto zelite!" (El-Hadzdz, 77.) 

U istom kur'anskom ajetu nareduje nam se da se Njemu mo- 
limo i klanjamo, a da Njegovim stvorenjima cinimo dobrocin- 
stvo. Vrsenje ibadeta ispunjava srce miloscu i saosjecajnoscu, 
sto covjeka podstice da sluzi svojoj zajednici i cijelom covje- 
canstvu. Biti od koristi drugima znak je da su nasi ibadeti prim- 
ljeni kod Uzvisenog Allaha. 26 Allahov Poslanik, sallallahu 'alej- 
hi ve sellem, prenosi sljedeci hadisi-kudsi: "Neki covjek od onih 
koji su zivjeli prije vas pozvan je na polaganje racuna. Nije imao 
nijedno dobro djelo, izuzev toga sto je poslovao s ljudima, pa bi, 
posto je to mogao sebi priustiti, govorio svojim slugama da oslo- 
bode duga osobu koja zapadne u nevolju. Alejhisselam prenosi 
da je Uzviseni Allah rekao: 'Mi smo preci od tebe u pogledu to- 
ga (tj. da budemo darezljivi). Oslobodite ga (kazne)!'" 27 

Prvi koji ima koristi od cinjenja dobrih djela jeste upravo 
onaj koji ih cini; ti cisti akti nesebicnosti hrane dusu, pospjesu- 
ju osjecaj vlastite vrijednosti i priblizavaju dobrocinitelja Uzvi- 
senom Allahu. Psiholoske studije pokazuju da se ljudska sreca 
u velikoj mjeri povecava u skladu sa stepenom njihovih altru- 
istickih akcija, 28 a da blizak odnos i medusobno potpomaga- 

.?o Halid, A. (_JU jj-t), 2003c 

27 Bilje/.e Buhari, Muslim i Ncsa'i 

28 A. L. Williams, Haber, Weaver, & Freeman, 1998 
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nje osoba u socijalnom sistemu znacajno povecavaju zadovolj- 
stvo. 29 Nemojte cekati ni na kakvu ljudsku zahvalnost - vasa 
stvarna nagrada doci ce od Uzvisenog Allaha: 

"I hranu su davali, premda su je i oni voljeli, siromahu i 
sirocetu i zarobljeniku: 'Mi vas samo radi Allahova zado- 
voljstva hranimo, od vas nadoknadu niti zahvalnost ne ze- 
limoljvli strepimo od nasega Gospodara na Danu kad ce 
lica biti smrknuta i namrstena!' Pa ce ih toga Dana Allah 
od zla sacuvati i ozarenost i radost im podariti, i Dzenne- 
tom i svilom ih za ono sto su trpjeli nagraditi." (El-Insan, 
8.-12.) 

Pozitivni efekti pomaganja drugima i davanja utjehe vidjet 
ce se jos u nasem zivotu na ovome svijetu, a koristit ce nam i na 
buducem. Uzviseni Allah kaze u Svojoj casnoj Knjizi: 

<™> 6ju~ \j>\£\* j^X fa\ 

"Koji god da urade dobro djelo, musko ili zensko bili, i k 
tome u Boga budu vjerovali, Mi cemo dati njima da pro- 
zive u zivotu lijepome, i zbilja ih na najljepsi nacin nagra- 
dom njihovom nagraditi za ono sto su cinili!" (En-Nahl, 
97-) 



29 Sugarman, 1997 
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Naci cemo osjecaj srece u hranjenju gladnih ili u davanju 
utocista onima koji nemaju krova nad glavom. Takoder cemo 
naci osjecaj zadovoljstva u vracanju osmijeha na lica sirocadi 
ili donosenju srece siromasnima. Muhammed el-Gazali rekao 
je: "Cinjenje dobrocinstva drugima uzitak je za srce." 50 . 

Imam Ahmed ibn Hanbel jednom je ispricao pricu o nekoj 
zeni koja je ostavila za trenutak svoga sina kako bi potrazila ne- 
ko sjenovito mjesto na kojem bi ga nahranila komadom kruha. 
Dok je ona trazila unaokolo, naide neki razbojnik i ote djeca- 
ka kako bi ga prodao u roblje. Kada se zena vratila i vidjela da 
njenog malog djecaka nema, briznula je u plac. U meduvreme- 
nu, tim putem naide neki prosjak koji je trazio hranu. Uprkos 
strahu i bolu, zena mu udijeli onaj komad kruha koji je bila na- 
mijenila za svog sina. Samo nekoliko minuta kasnije, otmicar 
se vratio s njenim sinom. Rekao je: "Dok sam pokusavao da ga 
prodam, neki cudan glas iznutra mi je govorio: 'Zar ti nemas 
sina? Ne bojis li se da bi i tebe jednog dana mogla zadesiti ista 
sudbina?' Zato sam dosao da ti vratim tvog sina." Zena je uze- 
la sina u narucje i rekla: "Slavljen neka je Allah, Koji je primio 
moj komad kruha (kao sadaku)." 3 ' 

Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Allah ce 
biti na pomoci Svome robu sve dok je on na pomoci svome bra- 
tu." 52 jedno od imena Uzvisenog Allaha je i Sekur - Onaj Koji 
mnogostruko nagraduje; On nagraduje cak i najmanja dobra 
djela i daje obilnu nadoknadu i na ovom i na buducem svijetu. 

I mam Ahmed ibn Miskin jednom je ispricao pricu o Ebu Na- 
sru, ribaru koji je bio toliko siromasan da nije mogao prehraniti 
cak ni svoju porodicu. Jednog dana, kada je ribar prosao pored 
imama, imam ga je upitao da ide s njim na more. Tamo je imam 

Gazali, M. ( JljjJi ^<->), 2003a 
Halid, A. (JU j^), 2003c 

Biljeze Muslim, Ebu Davud, Ibn Madze i Tirmizi 
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spomenuo ime Allaha, Najmilostivijeg, Samilosnog i naredio 
Ebu Nasru da baci svoju ribarsku mrezu. On to ucini i ubrzo iz- 
vuce veliku ribu. Ebu Nasr je prodao ribu i kupio nesto hrane 
za svoju zenu i dijete. Dok je isao kuci, prosao je pored neke ze- 
ne sa djetetom koje je plakalo od gladi. Vidjevsi to, nije mogao 
a da im ne dadne hranu koju je kupio za svoju porodicu. I ta- 
ko se jos jednom zaputi kuci svome gladnom djetetu, zalostan 
i bez novca. Prije nego sto je stigao kuci, Ebu Nasr je cuo nekog 
covjeka kako uzvikuje njegovo ime. Stranac mu je dao nekakav 
zamotuljak i rekao: "Tvoj otac mi je posudio nesto novca neko- 
liko godina prije nego sto je umro. Cim sam mogao, dosao sam 
da te potrazim, pretrazio sam sve dok te, napokon, nisam nasao. 
Izvoli sine, ovo je tvoj novae." Siromasni ribar je otvorio zamo- 
tuljak i, na svoje iznenadenje, u njemu je vidio 30.000 dirhema 
(srebrenjaka). 33 

Ovo nije izmisljena prica, nego je istinit dogadaj i tu, zasi- 
gurno, nema nikakve slucajnosti, vjerujte mi! Zalosna majka, 
koja je izgubila svog malog djecaka i siroti ribar imali su jed- 
nu zajednicku osobinu: oboje su bili iskreni u svojim altruisti- 
ckim postupcima i oboje su se potpuno oslanjali na Uzvisenog 
Allaha. 

U svakoj zajednici postoji nebrojeno mnogo razlicitih naci- 
na da se pomogne drugima. Sve sto uradimo nece pomoci sa- 
mo onima oko nas, nego ce takoder pomoci i nama. Dozivjet 
cemo iskustvo nagrade koje se ne moze postici ni na jedan dru- 
gi nacin. To ne mora biti novae, mozes zrtvovati svoje vrijeme 
ili vjestine. Zapamtite: uvijek budite iskreni u onome sto radite 
i trazite nagradu jedino od Uzvisenog Allaha. 



55 Halid, A. (JU-j^t), 2003c 
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3. Buclite vjernici 

Svi mi dozivljavamo ono u sta vjerujemo. Jedino sto trebamo 
uciniti jeste prilagoditi svoja unutrasnja osjecanja, biti samo- 
uvjereni, cijeniti sami sebe i, iznad svega, vjerovati u svog Stvo- 
ritelja, Uzvisenog Allaha. Kao sto sam ranije spomenula, sve je 
u nasem umu; moc nasih misli stvara nasa osjecanja, o kojima 
ovise i nase reakcije. Svako veliko djelo pocinje od jedne obi- 
cne ideje, proste misli ili zamisli koja se javi u nasem razumu i 
koja moze rezultirati ucinkovitim promjenama u zivotima lju- 
di. Nase vjerovanje stvara izuzetnu moc, veliku snagu kojom se 
postizu veliki rezultati i ostvaruju nase vizije. 34 

Ukoliko misli usmjerimo na obilje i napredak, koristi ce sa- 
me doci, ali, ako su nam misli sumorne i pesimisticne, onda ce 
iza njih slijediti zlo. Uzvisni Allah u jednom hadisi-kudsiju ka- 
ze: "Ja sam onakav kakvim Me Moj rob smatra, )a sam s njim 
ako Me pozove. . ," 35 

Misli i vjerovanja nisu tek neke obicne stvari koje radimo, 
vec su ucinkovita sredstva koja, ako se na pravi nacin upotrije- 
be i brizljivo cuvaju, mogu postati nasa stvarnost. Sto vise na- 
stojimo da nam misli prema nama samima, prema drugima i 
prema dogadajima koji se svakodnevno desavaju oko nas budu 
cjelovite, nesebicne, konstruktivne i inspirativne, to ce one vise 
stvarati blazene reakcije u nasim zivotima. Nasa je mudrost u 
nama samima. Trebamo prestati traziti odgovore negdje drug- 
dje, trebamo procistiti svoje duse i srca, vjerovati u sebe i svo- 
je sposobnosti i imati potpunu, bezuslovnu vjeru u svog Stvo- 
ritelja. Samo tada mozemo postici prosvjetljenje i promijeniti 
nabolje svoj zivot. Dr. Albert Ellis izlozio je "ABC" sistem, koji 
ljudima pomaze da uravnoteze stanje svog uma: 36 

>t Dyer, 1 990 

$■> Biljeze Buhari i Muslim 

3(> Citirano u: Schnebly, 2000 
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A - akcija (djelovanje) 

B - vjerovanje 

C - konsekventna osjecanja 

Obicno mislimo da su djela (ili dogadaji u kojima ucestvuje- 
mo) samo uzrocni agensi koji stoje iza nasih osjecanja. Napri- 
mjer, ako izgubim posao, to ce dovesti do toga da se osjecam 
manje vrijednim: "Nisam dovoljno dobar i nikad u zivotu necu 
biti uspjesan." Ovo pokazuje vaznost kategorije "B" u navede- 
noj formuli. Ako vjerujem u sebe, imat cu samopouzdanja i mo- 
ci cu da izmijenim moja konsekventna osjecanja: "Ovo je samo 
jedan novi izazov, prilika koja mi je data da naucim, otkrijem i 
jos vise unaprijedim svoje skrivene talente i darove." 

Ne prihvatajte neuspjeh; samo je do vas hocete li neuspjeh 
pretvoriti u uspjeh tako sto cete uvijek pokusati jos jednom. 57 
Nije vazno sta vam se dogada, vec kako cete na to reagirati. Uci- 
te iz svog iskustva i imajte potpuno uvjerenje u svoje sposobno- 
sti i mogucnosti (potencijale). Sjecam se da je cetverogodisnju 
kcerku jedne moje prijateljice tokom intervjua u djecijem vr- 
ticu ucitelj pitao neko slovo abecede koje ona nije prepoznala. 
Curica je istog momenta odvratila: "Ne ocekujete valjda da ja 
znam sve? Zasto bih se inace upisivala u skolu?" Naravno, curi- 
ca je odmah primljena u skolu. 

Da bismo napravili neke promjene u svom zivotu, moramo 
prvo poraditi na tome da cijenimo sami sebe, na osjecaju unu- 
trasnje duhovnosti i samosvijesti. Uzviseni Allah uci nas tome 
u casnom Kur'anu: 

. . . 4$-—«i V Li \^J^i ^JS* fc^A> li j^ju ^ 4jJl sj\ . . . 

". . .Allah ne mijenja ono na cemu jedan narod jeste, sve 
dok taj narod ne izmijeni sebe. . ." (Er-Ra'd, n.) 



37 Dyer, 1990 
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Zapamtite, sve zavisi od vas, niko drugi ne moze povrijedi- 
ti vasa osjecanja, niti vas uciniti tuznim. Sve sto trebate uciniti 
kako biste promijenili vasu situaciju jeste da uravnotezite svoje 
misli i uvjerenja, i tada ce se i vasi stavovi i reakcije promijeniti 
nabolje. Iz svakog neuspjeha naucite lekciju, a iza svakog pro- 
blema potrazite poruku. Vjerujte da Uzviseni Allah zeli samo 
ono sto je najbolje za vas i da su vrata Njegove upute i milosti 
uvijek otvorena. Zamislite savrsen zivot i okruzenje, pa cete vi- 
djeti da cete, kada jednom budete vjerovali u to, sami sebe naci 
kako nesvjesno radite na postizanju tog savrsenstva. Sjetite se 
da vase misli ne ogranicava, niti kontrolise bilo ko drugi osim 
vas samih; sjetite se da za misli ne postoje ogranicenja - ni vre- 
menska, ni prostorna. 38 Misli cak nisu potcinjene ni ovosvjet- 
skoj materijalnoj stvarnosti. Da li je neko u ranim godinama 
dvadesetog stoljeca mislio da ce covjek mod hodati po Mjese- 
cu, da ce se moci vidjeti i direktno razgovarati sa prijateljima 
koji zive na drugoj strani planete ili da ce, u roku od nekoliko 
sekundi, moci dobiti bilo koju informaciju koju zeli pukim pri- 
tiskom tipke (na tastaturi)? 

Uvijek imajte na umu obecanje Uzvisenog Allaha da ce On 
nagraditi dobra djela tako sto ce zlo i nevolje udaljiti od nas, a 
sto ce rezultirati ugodnim zivotom. 

"...pa ko Uputu Moju bude slijedio, nece zalutati niti u 
ocaj pasti." (Ta Ha, 123.) 

Ali, On, Uzviseni i Slavljeni, takoder nas upozorava: 



3S Dyer, 1990 
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"A ko se okrene od Opomene Moje, njemu zbilja tjeskob- 
no zivljenje pripada. . ." (Ta Ha, 124.) 

4. Zivite 11 sadasnjosfi 

Ne mozemo izmijeniti proslost. Sjecanja nam sluze samo kao 
uputa, opomena ili lekcija za buducnost. Zaliti zbog nekih dav- 
nih dogadaja ili tragicnih incidenata samo ce nas uciniti ne- 
mocnim i dovesti u pitanje nasu sigurnost. 

Medutim, isto tako ne mozemo kontrolisati ni buducnost. 
Dakle, ma kako samouvjereni bili, kakvim god resursima ras- 
polagali, ne mozemo predvidjeti sljedeci momenat. Mi ustvari 
ne posjedujemo niti jedan jedini dah, pa zasto, onda, da trosi- 
movrijeme i energiju u brizi?! 

Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, poducio je Ab- 
dullaha ibn Omera, r. a.: "Kada se ujutro probudis, nemoj sebi 
govoriti o noci, a kada omrknes, nemoj sebi govonn o jutru; od 
svoga zivota uzmi za smrt, a od svog zdravlja za boiest, jer nika- 
da ne znas, o Abdullahu, kakva te sudbina sutra ceka." 39 

Lee Schnebly u knjizi Nurturing Yourself and Others primje- 
cuje da nas opterecavanje zbog buducnosti i dvoumljenje zbog 
proslosti sprecavaju da uzivamo u spoznavanju i cijenjenju 
onoga sto imamo priliku iskusiti u sadasnjosti. 40 Muhammed, 
sallallahu 'alejhi ve sellem, uci nas: "Onome ko se ujutro pro- 
budi zdravog tijela, siguran u svojoj kuci i sa opskrbom za taj 
dan kao da je dat cijeli svijet." 41 

Kada sam bila djevojcica, imala sam obicaj zaliti se na sko- 
ro sve, a moja je majka imala obicaj da mi odgovori stihovima 
francuskog pjesnika Victora Hugoa: 



Biljezi Buhari 
Schnebly, 2000 

Biljeze Tirmizi, Ibn Madze i Ibn Hibban. Ovaj hadis ocijenjen je dobrim. 
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Rodeni smo zeleci smrt 

Odrastamo zaleci gubitak djetinjstva u kojem je srce 

cisto poput zlata 
Starimo zaleci gubitak sretne, zdrave mladosti 
I umiremo zaleci za starosti i samim zivotom. 

Proslo je mnogo godina prije nego sam na pravi nacin ra- 
zumjela znacenje stihova. Moja majka bila je u pravu: moram 
uzivati u svakom momentu, jer svako od nas ima drugaciji ukus 
i percepciju lijepoga. Svaka faza nasega zivota ima svoju gorku 
i slatku stranu, pa zasto gledati u prazni dio case? Zasto misliti 
da je Sunce uvijek svjetlije s druge strane? Uzivajmo u zivotu, 
razmisljajmo o blagodatima koje imamo, pa cemo zasigurno 
dobiti i mnoge druge. Uzviseni Allah je Najpravedniji. 

Ucimo dnevne zikrove i dove, kako bismo se podsjetili na 
to da se svakog jutra suocavamo s novim zivotom; na taj nacin 
iznova potvrdujemo svoje vjerovanje i pokornost Allahu i mo- 
limo Ga da nam da zdravlje, opskrbu i srecu u novom danu: 

"Jutro docekasmo i jutro doceka svekolika vlast Allahova. 
Hvala Allahu, nema boga osim Njega Jedinog, Koji druga ne- 
ma. Njemu pripada sva vlast i svaka zahvalnost i On nad svim 
ima moc. Allahu, molim Te za sva dobra ovoga jutra i za dobra 
poslije njega. Gospodaru moj, Tebi se sklanjam pred lijenoscu 
i zlohudom oholoscu. Tebi se sklanjam pred kaznom Dzehen- 
nema i kaburskom kaznom." 42 



\? Biljezi Muslim. Na arapskom jeziku ovaj zikrglasi: 

ji. jij Iuji ^3 jjujji jj ^ viL-ji V iisi i\i n i-Jj i^Jij *u JjjJi 

Ijjb j U JL iji-lj liJuu Li JJi.} f}3 I jj» J U iXJU.1 03 1 jjjj jS 

j& j ^^-j j y 1 ^ jt & i>> 9: ■ tjLj ,UiJ> j, a, i>» 93 .:JJy Li 
Asbahnd ve usbehal-mulku lilldhi, vel-hamdu lilldhi, Id ildhe illalldhu vahdehu 
Id serlke lehu. Lehul-mulku ve lehul-hamdu ve Huve 'ala kulli sej'in kadir. Rabbi 
es'eluke hajre ma f\ hazel-jevmi ve hajre ma ba'dehu, ve e'uzu bike min serri hazel- 
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"O Allahu, od Tebe molim korisno znanje, lijepu nafaku i 
djelo prihvaceno kod Tebe." 43 
Slican zikr uci se svake noci: 

"Omrknusmo i omrknu svekolika vlast Allaha, Gospodara 
svih svjetova. O Allahu, molim Te za sva dobra ove noci, pobje- 
du u njoj, pomoc, svjetlost, blagoslov i uputu. Tebi se utjecem 
od zla u njoj i zla nakon nje." 44 

Niko ne zna hoce li se probuditi sljedeceg jutra. Uzviseni 
Allah kaze: 

<t<> . . . J^S u\ k>Sfi op! i^U j£ 

"Allah uzima duse u vrijeme smrti njihove, a i one ko- 
je nisu umrle u snu njihovome, pa zadrzava one kojima 
smrt odredio je, a druge vraca do roka odredenoga. . ." 
(Ez-Zumer, 42.) 

Posto niko ne zna sta ga ceka sutra, zasto brinuti? Samo se 
drzite svog vjerovanja i svake noci prije nego sto odete u krevet 

-jevmi veSerri md ba'dehu. Rabbi e'uzu bike minel-keseli vesu'il-kiberi. Rabbi e'uzu 
bike min 'azdbin fin-ndri ve 'azdbin f\\-kabr. 

Preuzeto iz djela Zaslita svakog muslimana - Hisnul-muslim, koje je prire- 
dio Se'id ibn Ali ibn Vehf el-Kahtani. Sve dove i zikrovi preuzeti su iz ovog 
izvora (ako nije drugacije naznaceno) i svi potjecu iz pouzdanih predaja. 

43 Biljeze Ibn Madze i Ahmed. Na arapskom jeziku ovaj zikr glasi: 

Alldhumme inni es'eluke 'ilmen nafi'an ve rizkan tajjiben ve 'amelen mutekabbeld. 

44 Biljezi Ebu Davud. Na arapskom jeziku ovaj zikr glasi: 

liliJ li li jJt iXj 'l»l -»-»_• 

Emsejnd ve emsel-mulku lilldhi Rahbil-'dlemin. Alldhumme inni es'eluke hajre hd- 
zihil-kjleti, felhaha ve nasrehd ve nurehd ve bercketehd ve huddhd, ve e'uzu bike 
min serri md fibd ve Serri md ba'dehd. 
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spominjite i velicajte Uzvisenog Allaha i od Njega trazite zasti- 
tu, oprost i milost. 

"Allahu, Ti si, doista, stvorio moju dusu i Ti je umrtvljujes. 
Tebi pripada njena smrt i njen zivot, pa ako je ozivis, zastiti je, 
a ako je umrtvis, oprosti joj. Allahu, Tebe molim za oprost!" 45 

Kada se osjecam depresivno ili prolazim kroz neko tesko raz- 
doblje, uvijek se prisjetim ovih stihova imama Safije: 

Neka sudbina tece sa svojim patnjama 
Mirne savjesti spavaj samo 
Izmedu dva treptaja oka 
Allah stanja mijenja jedno u drugo. 

Zivjeti trenutke sadasnjosti donosi razumu mir za kojim svi 
toliko zudimo. Ono dovodi do opustanja uma, sto nam pomaze 
da se suocimo sa svakodnevnim izazovima i uspjesno ih savla- 
damo. 46 

5. Nemojte se vezivati za 0110 sto imatc 

Izbjegavati vezivanje jednostavno podrazumijeva da uzivate u 
blagodatima i onome sto vam pripada, da cijenite sve darove 
koji se konstantno pojavljuju u vasem zivotu, ali da se ne vezu- 
jete za njih. 47 Nemojte biti previse zainteresovani za svoje mate- 
rijalne posjede i ne koristite ih kao mjerilo srece, zadovoljstva 
i uspjeha u zivotu. Sto god ste darezljiviji, to cete postajati na- 
predniji. Naravno, ovo nije poziv na nemarnost i nebrigu, nego 

45 Biljeii Muslim. Na arapskom jeziku ovaj zikr glasi: 

id yilii i4ii ju ilikii-U ^s«».i i ^>^*3 ^ iVid_p cjij yS ji i oiii J£ \ 'MM 

Allahumme inneke halakte ncjsi ve Ente teveffdhd. Leke memdtuhd ve mahjdhd, 
in ahjejtehd fahfazhd ve in emettehd fagfir lehd. Allahumme inm es'elukel-dfijeh. 

46 Carter-Scott, 1999 

47 Dyer, 1990 
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je, jednostavno, pokusaj da ispravno poredamo svoje priorite- 
te, shvatimo da nemamo kontrolu ni nad kim i ni nad cim u na- 
sem zivotu, bilo da se radi o novcu, poslu, nekoj osobi ili, pak, 
zdravlju, pa zato ne trebamo dopustiti ni njima da posjeduju 
nas. Vezivanje za materijalna dobra, osobe ili posjede rezultira 
osjecajem nesigurnosti koja nas sprecava da cijenimo bezbroj- 
ne Allahove darove, ono sto je zapravo vazno u nasim zivotima. 
Uzviseni Allah kaze: 



"A sve sto je dato vama, samo je uzivanje Svijeta Ovoga, a 
ono sto u Allaha je - bolje je i trajnije za one koji vjeruju 
i na Gospodara svoga se oslanjaju." (Es-Sura, 36.) 

Jednom je halifa Harun er-Resid upitao nekog mudrog co- 
vjeka za savjet. Mudrac pogleda u casu vode koja je bila u ha- 
lifinoj ruci i rece: "Da ti se uskrati taj gutljaj vode, da li bi dao 
cijelo svoje carstvo da ga dobijes?" Halifa potvrdno klimnu gla- 
vom. Mudrac nastavi: "Nakon sto ga popijes i on se promijeni u 
tvom organizmu (postane urin), da li bi dao cijelo svoje carstvo 
samo da ga odstranis iz tijela?" Halifa ponovo potvrdno klimnu 
glavom. "Pa kakva je vrijednost carstva koje ne vrijedi jednog 
gutljaja vode ili kapi urina?", zavrsi mudrac." 48 

Casni Kur'an nas u brojnim ajetima uci da se ne vezujemo 
za materijalne stvari: 




48 Gazali, M. ( JiyJl -^>), 2003a 
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"Ne pruzaj nikako oci svoje na raznovrsje onoga sto smo 
nevjerujucima Mi, da uzivaju, dali zivota ovosvjetskoga 
cari, da bismo ih time na kusnju stavili! A opskrba tvoga 
Gospodara bolja je i vjecna!" (Ta Ha, 131.) 

JJiiU ALU! y> '<^y \ XS li aJ\ fa ft Cj 
Ijjili JS' IojI jlSj £^_>^ » jj j^j ^-r* ^-JpU Jpj^ 

1^ c^iiJJi & ill llg 6 jdi <to) 

"I navedi primjer njima da je ovosvjetski zivot kao kisa 
koju smo Mi sa neba spustili, pa se s njom izmijesa ze- 
maljsko bilje, koje potom sasuseno postane i vjetrovi ga 
pocnu vihoriti! Allah zbilja sve moze. Bogatstvo i sinovi 
nakit su zivota ovosvjetskoga, a dobra djela, koja vjecno 
traju, bit ce kod tvoga Gospodara najbolje nagradena i 
najboljega uzdanja." (El-Kehf, 45.-46.) 



jedan od islamskih ucenjaka koji je analizirao nevezivanje 
za materijalne stvari kod muslimana bio je muslimanski filo- 
zof El-Farabi (870-950). Sposobnost svijesti duse on je podijelio 
na tri nivoa: osjetila, mastu i intelekt. Koristeci se nasim osje- 
tilima, mi formiramo odredenu sliku o nekoj osobi ili nekom 
objektu. To je fizicko stanje koje se moze vidjeti ili otkriti. Za- 
tim svojom mastom dajemo neka subjektivna znacenja i opise 
tim stvarima, bilo da ih volimo, trebamo ili mrzimo. Na kraju 
dolazi uloga intelekta koji, prema Farabiju, predstavlja nivo svi- 
jesti koji ne ovisi ni o kakvoj materijalnoj stvari; to je stanje pro- 
svijetljenosti potpuno nevezane za materijalne aspekte zivota. 
Ovo nevezivanje pretvara zamisljene slike u cistu logiku. Mu- 
dar intelekt spoznaje znacenja koja su iznad onog materijalnog, 
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oslobada ih svijeta oblika i dostize racionalnu beznacajnost tih 
materijalnosti u zivotu." 49 

U hadisi-kudsiju Uzviseni Allah kaze: "O ljudi, posvetite se 
obozavanju Mene, ja cu srca vasa ispuniti napretkom i zadovo- 
1 jit cu vase potrebe. Ako to ne uradite, ja cu vas uciniti zauzetim 
i necu ispuniti vase potrebe." 50 (Prisjetite se pravog znacenja 
obozavanja kojeg smo naveli u Uvodu). 

U hadisu se, takoder, kaze i sljedece: "Kome god onaj svijet 
bude glavna preokupacija, Allah ce mu dati bogatstvo i napre- 
dak u srcu, zivot ce mu biti sreden, a ovaj svijet (njegova dobra) 
sam ce mu doci. A kome god glavna preokupacija bude ovaj 
svijet, Allah ce mu predociti siromastvo, zivot ce mu biti nesre- 
den, a od ovoga svijeta stici ce mu samo ono sto mu je ionako 
propisano." 5 ' 

Najzastupljeniji vid vezivanja kod ljudi jeste njihovo veziva- 
nje za bogatstvo. Imati novca velika je blagodat od Uzvisenog 
Allaha, puno raditi da bi se zaradio novae apsolui uo je norma- 
lan dio zivota. Ono sto nije normalno jeste dopustiti da taj no- 
vac upravlja nasim zivotom. Muhammed, sallallahu 'alejhi ve 
sellem, rekao je: "Dobrota ovog zivota zelena je i lijepa. Ko god 
je uzme otvorenih ruku (bez pohlepe, skrtosti), njegova ce op- 
skrba biti blagoslovljena, a kogod je uzme uz oholost, ona mu 
nece biti blagoslovljena i on ce biti poput onoga koji jede, ali se 
nikada ne moze zasititi." 52 

Dopustiti da novae ima moc nad nasim zivotom dovodi do 
jedne vrste povezanosti koja nikada ne moze biti zadovoljena, 
opsesije koja nam daje konstantan osjecaj nezadovoljstva. Uzvi- 
seni Allah upozorava nas na skrtost u brojnim kur'anskim aje- 



Khirallah, n.d. 

Biljeze Tirmizi i Ibn Madze. Hadis je ocijenjen dobrim. 
Bilje/.i Tirmizi. Hadis je vjerodostojan. 
Biljezi Buhari 
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tima i podstice vjernike da trose svoj novae na one koji su tome 
potrebni, trazeci u tome Allahovo zadovoljstvo. 

"Sejtan vam obecava siromastvo i nareduje vam skrtost! 
A Allah vam obecava oprost Svoj i dar! Allah sve obuhva- 
ta i sveznajuci je!" (El-Bekare, 268.) 

^ytj jj ■■■ N \ j^>- 1 jAAi \j \ \ L» <dll \ yu\i 
^W^ Jjii jjX-i, 4JJ\j jlisJ ^SsJ i^-Cai 

"Pa, bojte se Allaha kolikogod mozete, i slusajte, i pokora- 
vajte se, i dijelite dobro zarad samih sebe! A koji se ocuva- 
ju tvrdicluka duse svoje, takvi, eto, uspjet ce! A ako Alla- 
hu s draga srea zajam date, On ga vama mnogostruko vra- 
tit ce i grijehe vam oprostit ce! Allah je zahvalan i blag." 
(Et-Tegabun, 16.-17.) 

Ibn Mes'ud, r. a., ashab Allahovog Poslanika, sallallahu 'alej- 
hi ve sellem, jednom je prilikom rekao: "Svako je gost na ovom 
svijetu, a novae nije nista drugo osim zajam. Gost mora otici 
prije ili kasnije, a zajam se mora vratiti." 

Jos jedan vid vezivanja jeste vezivanje za fizicki izgled, uvje- 
renje da je izgled ono sto je zapravo vazno. Neki su ljudi u pot- 
punosti preokupirani svojim izgledom, sto uzrokuje da budu i 
potpuno nesvjesni one sustinske vrijednosti, a to je ljepota du- 
se. Ogroman broj ljudi, narocito zena, podvrgava se plasticnim 
operacijama, sto je, u ovim vremenima, ocigledan dokaz opsesi- 
je izgledom. Neki ljudi vjeruju da su dobijanje bora, gubljenje 



KMOCIONALNO TIJKI.O | 26l 



kose ili gojaznost opravdani razlozi za depresiju. Oni smatra- 
ju da je njihov fizicki izgled mjerilo njihove vlastite vrijednosti. 
Ovo stvara nepotrebni, dugotrajni strah u zivotu, koji moze do- 
vesti samo do patnje. 

Casni Kur'an uci nas da je tijelo samo privremeno "pakova- 
nje", a najbitniji dio licnosti covjeka je, ipak, dusa. Ovo, narav- 
no, ne znaci da trebamo zanemariti svoj izgled. Naprotiv, nasa 
tijela trebamo cijeniti, postovati i voditi brigu o njima, dok smo 
u isto vrijeme koncentrisani na ljepotu svoje duse. Pravilo je da 
trebamo voditi brigu o svome tijelu kako bi ono moglo ucinko- 
vito sluziti onoj istinskoj svrsi za koju je i stvoreno. Sjetite se 
dove koju trebamo prouciti svaki put kad se pogledamo u ogle- 
dalu: "O Allahu! Kako si uljepsao moj lik tako uljepsaj i moj 
moral!"" 

Nevezivanje za materijalne stvari usmjerava nas na istinsko 
znacenje islama, a to je predanost Allahovoj volji. Treba imati 
potpunu, bezuslovnu vjeru i povjerenje u Njeg.r u apsolutnu 
mudrost i sud, vjerovanje u Njegovu potpunu dominaciju nad 
svim; On je Povjerljivi, Svedostatni, Izdrzavatelj. Nemojte biti 
napeti, smirite se i radite u harmoniji sa ovim savrsenim uni- 
verzumom. Opustite se. 

Sljedeci hadis Allahovog Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sel- 
lem, ukazuje nam zasto se ne trebamo vezivati za svoje imetke: 
"Covjek govori: 'Moj imetak! Moj imetak!' Ali, zapravo, u njego- 
vom imetku samo su tri stvari njegove: ono sto je pojeo i upo- 
trijebio, ili oblacio i istrosio, ili dao i dobio (nagradu za to); sve 
mimo toga prod ce i on ce to ostaviti ljudima (svojim nasljed- 
nicima, kada umre)." 54 



5? Hadis u kojem je navedena dova koja se uci prilikom glcdanja u ogledalo 

spomenuli smo u prethodnom poglavlju, str. 229. 
54 Biljezi Muslim 
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6. Ljubav 

Svi.zivimo na istom planetu, disemo isti zrak, uzivamo u istom 
Mjesecu, grije nas isto Sunce, a ipak su nam srca tako otude- 
na jedna od drugih. Ljubav je jedini istinski osjecaj koji moze 
unijeti mir u nase zivote, to je jedini osjecaj koji moze zdruziti 
nase napore i ujediniti nasa srca, a ipak je danas tesko mozemo 
pronaci medu ljudima. 

Postoje dvije vrste ljubavi: metaforicka, prolazna vrsta lju- 
bavi koja je povezana s materijalnim svijetom i tijelom, te bo- 
zanska ljubav, Allahova ljubav, a to je stvarna, vjecna i neogra- 
nicena ljubav. U djelima muslimanskog filozofa Rumija stoji 
zapisano da obje ove ljubavi u krajnjoj liniji trebaju voditi ka 
Uzvisenom Allahu. 55 Metaforicka ljubav moze voditi ka bozan- 
skoj ljubavi. 

Divljenje ljepoti prirode, cisti, nepatvoreni osjecaji izmedu 
muza i zene i bezuvjetna ljubav roditelja odrazi su velikih bla- 
godati od Uzvisenog Allaha i manifestacija Njegovih lijepih 
imena i atributa; takva je ljubav most koji vodi um mudre oso- 
be ka Svemocnom i Sveznajucem Stvoritelju. 

Da bismo voljeli Uzvisenog Allaha, moramo osjetiti Njego- 
vo postojanje putem nasega skromnog uma; razum i spoznaja 
trebaju priznati potpunu predanost i strahopostovanje. Za mu- 
slimana, ljubav prema Uzvisenom Allahu na prvom je mjestu. 
To je najcistija i najistinitija vrsta privrzenosti i sustina svakog 
stvaranja. Ovo je ujedno i zahtjev vjerovanja. Uzviseni Allah u 
Svojoj casnoj Knjizi kaze: 

(^su^fcj jL^^lj ^=^ s '^.\j ^Sj'^i d\ 

C^>-1 I^J^jJP IftSL^ jJ-Z^nj ey^*£j J3\ Jj-*^j 



V> Can, 2004 
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"Ti reci: 'Ako su vam ocevi vasi, i sinovi vasi, i braca vasa, i 
zene vase, i rodbina vasa, i imeci vasi koje ste stekli, i trgo- 
vina za koju se bojite da prohode nece imati, i kuce vase 
u kojima uzivate, drazi od Allaha i Njegova Poslanika, i 
borbe na Putu Njegovu, tada sacekajte dok Allah Svoje 
naredenje ne donese!' A Allah nece na Pravu Stazu upu- 
titi narod grjesnicki!" (Er-Tevbe, 24.) 

M. Fethullah Gulen u knjizi Love and Tolerance pise da je lju- 
bav zaboravljena u danasnjoj svakodnevnoj borbi za opstanak, 
a nasa glad za ovim svijetom i materijalnim dobrima, uskogrud- 
ni pogledi, zavist i sebicnost zamijenili su plemenite osjecaje 
ljubavi i samilosti u nasim srcima. Oslabio je osjecaj odanosti, 
moraine i eticke posvecenosti kod ljudi, jer su se preokupirali 
problemima svakodnevnog zivota. Gulen ovakvo stanje pove- 
zuje sa nasim udaljavanjem od najveceg izvora ljubavi, naseg 
boga, Uzvisenog Allaha. Zato sto ne slijedimo Njegov Put, zato 
sto Ga ne volimo onako kako bismo trebali - to je razlog zasto 
je nestalo ljubavi u nasim srcima. Da bismo se medusobno po- 
novo zavoljeli i zivjeli u harmoniji i miru trebamo se okrenuti 
Njemu i voljeti Ga svim svojim srcem. 56 

Uzviseni Allah u Svojoj casnoj Knjizi kaze: 

£w) lie &Scl l*~~Z> 

"A ne stuju oni Allaha Njemu dolicnim stovanjem, a na 
Danu Sudnjem Zemlja sva u saci Njegovoj je, a nebesa 



n Gulen, 2004 
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smotana ispod Njegove desnice! Slavljen nek' je On i viso- 
ko iznad onoga sta Mu oni smatraju ravnim!" (Ez-Zumer, 
67.) 

Uzviseni Allah nam obecava da ce, ako Ga budemo voljeli i 
slijedili Njegov Put, i On nas voljeti. 

"Ti reci: 'Ako vi Allaha volite, mene slijedite! I Allah ce 
vas voljeti i grijehe vam oprostiti!' Allah grijehe prasta i 
samilostan je." (Alu Imran, 31.) 

Zamislite kako je to velika stvar - zasluziti Allahovu ljubav! 
Jedan hadisi-kudsi daje nam ideju kako to izgleda: "Kada Allah 
voli neku osobu, On pozove Dzibrila i kaze mu: Allah voli toga 
i toga, pa ga i ti voli.' Tada ga Dzibril zavoli i proglasi medu sta- 
novnicima nebesa: Allah voli toga i toga, pa ga i vi volite.' Potom 
ga i stanovnici (nebesa) zavole, a zatim s njim budu zadovoljni 
i prihvate ga stanovnici Zemlje." 57 

Voljeti (prema islamskom nacinu shvatanja) znaci vezati sve 
sto volimo za Uzvisenog Allaha i izbjegavati da Mu se ravnim 
smatraju bilo kakvi partneri ili idoli. Ovo vise znacenje ljubavi 
iznad je obicnih ljudskih veza, svetije je i na visem duhovnom 
n ivou. Cula sam za izraz "voljeti u ime Uzvisenog Allaha" puno 
puta prije, ali nisam stvarno razumjela znacenje tog izraza sve 
donedavno. Upoznala sam grupu entuzijasticnih mladih zena 
koje su se pripremale za konferenciju u vezi sa islamskim od- 
nosima i moralnosti. Zivjele su u razlicitim drzavama, komu- 
nicirale putem e-maila i nikada se prije nisu srele, medutim, 



57 Bilje/.i Muslim 
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toliko su bile posvecene zadatku i vjerovale u islamske vrijed- 
nosti da su osjetile snaznu vezu koja je povezala njihove duse. 
Prvi put su se upoznale na konferenciji i provele su skupa sa- 
mo sedmicu dana, sedmicu teskog rada i izuzetne posvecenosti 
poslu. Na kraju konferencije, vidjela sam ih kako placu, jer ce 
se ubrzo rastati. Osjetila sam istinsku ljubav i privrzenost ko- 
ja je povezala njihova srca i oslobodila ih ovosvjetske pohlepe 
i licnih interesa, ljubav koja je stvorila snaznu energiju, a koja 
se vidjela kroz njihov prelijepi angazman i uspjesno odrzanu 
konferenciju. Ove su mlade zene nasle svoju srecu u uspjehu 
drugih, u izbjegavanju isticanja samoga sebe i u istinskoj ljuba- 
vi koja je ispunila njihova srca i preplavila ih, zapljusnula sve 
i svakog oko njih divnim bozanskim blagoslovom. Sjetila sam 
se Gazalijevih rijeci: "Ljubav u ime Allaha obuhvata srce; ona 
njime upravlja i siri se na sve." 

Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, uci nas: "Tako mi Onog 
u Cijoj je Ruci moja dusa, necete vjerovati sve dok se ne budete 
voljeli. Hocete li da vam kazem nesto, ako to budete radili, vo- 
ljet cete se? Sirite selam medu sobom." 58 On je takoder rekao: 
"Niko od vas (istinski) ne vjeruje sve dok ne bude svome bratu 
zelio ono sto zeli samome sebi." 59 

Postoji jos jedno znacenje ovog hadisa. Kako bismo voljeli 
svoju bracu i sestre u vjeri, prvo moramo voljeti sami sebe. Ovo 
nije poziv ka sebicnosti, vec poziv da otkrijete i cijenite istin- 
skog sebe, da se fokusirate i volite ono sto vi ustvari jeste, a ne 
da se mrzite zbog onoga sto niste. Ako imamo negativne misli, 
ako smo nezadovoljni svojom situacijom, djelima ili sudbinom, 
tada cemo definitivno isto osjecati i prema drugima, ispunit ce- 
mo svoja srca zaviscu, a misli tugom i kajanjem. Tek kada se po- 
vezemo sa svojom unutrasnjom ljubavlju, pronaci cemo u sebi 

3>S Biljeze Muslim, Ebu Davud i Tirmizi 
59 Biljeze Buhari i Muslim 



266 | ZDRAVLJK TIJI-LA I DUM 



moc da pomognemo drugima, osjetit cemo zelju da ovu ljubav 
podijelimo sa svijetom i vidjet cemo da ta snazna zelja proci- 
scava nasa srca i siri se kroz nase x.ivote, cineci da oni sijaju u 
ljepoti. 

Jedna stara egipatska izreka kaze: Ako ti je kuca od stakla, ne 
bacaj kamenje na druge. Dakle, nemojte istrazivati tude pogre- 
ske ili se fokusirati na njihove nedostatke i mahane. Umjesto 
toga, pokusajte naci nesto dobro u svakoj osobi. Ako druge bu- 
demo prihvatili onakvima kakvi oni stvarno jesu, ako budemo 
nastojali da ih volimo u ime Uzvisenog Allaha, bit ce nam lak- 
se medusobno komunicirati, razumjeti jedni druge i zajedno 
zivjeti u miru. 

Uzviseni Allah u jednom hadisi-kudsiju kaze: "Oni koji su 
se u ime Moje uzvisenosti voljeli imat ce minbere od svjetlosti 
na kojima ce im pozavidjeti vjerovjesnici i sehidi." 60 

Jednom sam procitala drevnu kinesku pricu o mladoj dje- 
vojci po imenu Lin, koja se udala i otisla da zivi sa muzem i sve- 
krvom. Lin se nikako nije slagala sa svekrvom. Njihove licnosti 
bile su potpuno razlicite, a Lin su ljutile i brojne navike i kritike 
njene svekrve. Vrijeme je prolazilo, a Lin i njena svekrva svada- 
le su se i sukobljavale. Sva ta srdzba i nesreca u kuci uzrokova- 
la je i kod Lininog muza veliki stres. Na kraju, Lin to vise nije 
mogla podnositi, pa je otisla da posjeti ocevog prijatelja Huan- 
ga, koji je bio travar. Ispricala mu je kakva je njena situacija i 
upitala ga da li ima kakav otrov kako bi rijesila problem jed- 
nom za sva vremena. Huang je malo razmislio i na kraju rekao: 
"Lin, pomoci cu ti da rijesis svoj problem, ali me moras pazlji- 
vo saslusati." Huang se potom popeo u potkrovlje i vratio se sa 
zamotuljkom u kojem se nalazilo neko bilje. Rekao je Lin: "Ne 
mozes koristiti otrov koji brzo djeluje kako bi se rijesila svoje 
svekrve, jer bi to izazvalo veliku sumnju. Zato ti dajem nekoliko 



fc'i Bilje/.i Tirmizi. Hadis jc ncijenjen dobrim. 
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biljaka koje ce polahko nakupljati otrov u njenom organizmu. 
Svaki drugi dan pripremi neko izvrsno jelo i stavi malo ovog 
bilja u njen obrok. Ali, kako bi bila sigurna da niko nece po- 
sumnjati na tebe kad ona umre, ispuni joj svaku zelju i tretiraj 
je kao kraljicu." Lin je bila veoma sretna. Zahvalila se Huangu i 
pozurila kuci da u djelo sprovede svoju smicalicu. Prolazile su 
sedmice, prolazili su mjeseci, a Lin je svakog drugog dana svekr- 
vi servirala posebno pripremljeno jelo. Zapamtila je sta je Hu- 
ang rekao u vezi sa izbjegavanjem sumnje, pa je svekrvu pazila 
kao svoju majku. Nakon sest mjeseci, cijela se kuca izmijenila. 
Lin je uspjela toliko uvjezbati kontrolu svog temperamenta da 
je uvidjela kako se gotovo nikada ne ljuti, niti nervira. Nije se 
posvadala sa svojom svekrvom punih sest mjeseci, jer je sada 
izgledala puno ljubaznija i s njom se moglo lakse zivjeti. Svekr- 
vin stav prema Lin takoder se izmijenio. Pocela ju je voljeti kao 
svoju kcer, a i Linin muz bio je veoma sretan. Na kraju, Lin je 
otisla do Huanga da ga ponovo zamoli za pomoc, ,!i, ovaj put, 
drugu vrstu pomoci. Dosla ga je zamoliti da ponisti djelovanje 
otrova, da on ne ubije njenu svekrvu. "Ona se promijenila i po- 
stala tako dobra zena i ja je volim kao rodenu majku", kazala je 
Lin, "ne zelim da umre od otrova koji sam joj dala." Huang se 
nasmijao, nakrivio glavu i rekao: "Lin, nemas razloga za brigu. 
Ja joj i nisam dao nikakav otrov. Bilje koje si joj davala ljekovito 
je i poboljsava njeno zdravlje. jedini otrov bio je onaj u tvojoj 
glavi, ali je i njega otklonila ljubav koju si joj poklonila. Onako 
kako se ti odnosis prema drugima i drugi ce se odnositi prema 
tebi. Jedna mudra kineska izreka kaze: Osoba koja voli druge 
bit ce zauzvrat voljena." 61 



in Ova anegdota, zajedno sa nekoliko drugih u ovoj knjizi, jedna je od prica 
koje kruie putem e-maila. Autor mi je nepoznat, ali se nadam da mi necete 
zamjeriti sin je koristim u ilustrativne svrhe. 
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7. Odrzavajte nadu i budile optimisticni 

Tokom nekoliko proteklih godina svijet se suocio s brojnim uza- 
snim prirodnim katastrofama. Cunami na Pacifiku, uragani na 
Atlantiku, klizista i potresi sirom Azije - svi su oni odnijeli de- 
setine hiljada zivota, unistili kuce i auta, iz korijena pocupali 
drvece, unistili usjeve i ugasili mnoge snove. Zemlja, vjetar i 
voda ne razlikuju da li mi zivimo na tropskim indonezijskim 
ostrvima, u New Orleansu, SAD-u ili Pakistanu. Jedina razlika 
lezi u samim ljudima. 

Pogledajmo slucajeve dvojice ljudi koji su prezivjeli jednu 
od najvecih nesreca i izgubili sve clanove porodice, kuce, novae 
- sve. Obojica su se suocila sa nepoznatim, okruzeni siroma- 
stvom, korupcijom i ozbiljnim zdravstvenim problemima. Sa- 
da uzmite u obzir cinjenicu da je jedan vjernik, a drugi nije. 
Sta mislite kako ce oni reagovati? Naravno, i jedan i drugi bit 
ce u stanju duboke zalosti i tuge - na kraju krajeva, svi smo 
mi ljudi - ali vjernik ce, pomocu svoje duboke vjere i potpu- 
nog pouzdanja u Uzvisenog Allaha, duboko u sebi biti uvjeren 
da sve sto je izgubio zapravo nikada nije u potpunosti pripada- 
lo njemu, jer sve sto postoji pripada Uzvisenom Allahu; On je 
Svoje darove dao vjerniku i On ih moze uzeti kad god to hoce. 
Vjernik zna da svaki dogadaj, ma koliko bola on donio, tako- 
der donosi i vrijednu lekciju i sadrzava duboko znacenje. On 
nije vezan za ovosvjetske blagodati i zna da je ovaj zivot samo 
jedan veliki test, prolazna faza koja vodi ka vjecnoj sreci, uko- 
liko bude slijedio Allahov Pravi put i ako se tome nada, pa je 
strpljiv i uporan. Vjernik zna da je njegova obilna nagrada u 
Dzennetu, a ne na Zemlji/' 2 Nasuprot ovome, nevjernik ce biti 
potpuno skrhan, shrvan bolom koja ce izgledati bezgranicna i 
nepodnosljiva. On ce kriviti nesrecu i proklinjati sudbinu. Ne- 
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vjernikovi ovosvjetski posjedi bili su jedino sto je vazno u nje- 
govom zivotu, a gubljenje materijalnih sredstava znaci u potpu- 
nosti izgubiti nadu. On ne vidi pouku koja se nalazi iza svakog 
testa s kojim se suocava tokom zivota, nego vidi samo gorcinu, 
neprijateljstvo, zlobu, pakost i razvija neprijateljski i odbojan 
stav prema cijelom svijetu, sto rezultira time da ce vjerovatno 
postati psihicki nestabilan, depresivan, razdrazljiv i, kao rezul- 
tat toga, lahak plijen za razlicita psihicka oboljenja. 65 

Stepen nade i optimizma kod neke osobe ovisi o stepenu nje- 
nog vjerovanja. Katastrofe i tragicni dogadaji kod vjernika ce sa- 
mo povecati njihovo vjerovanje i pokornost Uzvisenom Allahu. 
Oni osjecaju unutrasnji mir i zahvalni su cak i na teskim situaci- 
jama (na njih gledaju kao na testiranje njihove vjere i strpljivo- 
sti) i mole Uzvisenog Allaha za pomoc i uputu. Enes ibn Malik 
prenosi da je Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, pro- 
sao pored zene koja je plakala pokraj mezara. On joj je rekao 
da se boji Uzvisenog Allaha i da bude strpljiva. Ne prepoznav- 
si ga, zena je rekla: "Odlazi, jer tebe nije pogodila nesreca kao 
mene!" Kada je kasnije saznala da je to bio Allahov Poslanik, 
sallallahu 'alejhi ve sellem, otisla je njegovoj kuci i rekla mu: 
"Nisam te prepoznala." On joj je odvratio: "Zaista, strpljivost se 
vidi kod prvog udarca nesrece." 64 

Ovo je istinski znak cvrstog ubjedenja i vjerovanja u Uzvise- 
nog Allaha. On, Slavljeni i Uzviseni, kaze: 

\j,\5 Uj 'i\y>- \ }y ji AJ \5 Jj£> jdJu hy^k 
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"Podizu se bokovi njihovi iz postelja i zovu svoga Gospo- 
dara iz straha i ceznje. I dijele iz onoga cime smo ih Mi 
opskrbili. I niko ne zna kakve im skrivene pripadaju ra- 
dosti, nagrada za ono sto su cinili." (Es-Sedzde, 16.-17.) 

Jednom je prilikom Poslaniku, sallallahu 'alejhi ve sellem, 
receno da se neka zena posjekla po prstu, na sta se s olaksa- 
njem nasmijala. Njena sluskinja, koja se nalazila tu, bila je za- 
prepastena njenom reakcijom. Zena joj rece: "Kada zamislim 
nagradu za svoju strpljivost, ja zaboravim bol." 65 

Harun Jahja napisao je divnu knjigu pod nazivom Hopeful- 
ness in Islam. U ovoj knjizi on objasnjava kako vjernici vide ko- 
rist u svemu sto im se dogodi. Duboko u sebi, oni znaju da Uzvi- 
seni Allah zeli samo ono sto je najbolje za njih. Oni vjeruju u 
Njegovu neogranicenu milost i dragocjenu uputu i sigurni su 
da je njihova nagrada tamo negdje i da ih ceka." 6(i 

Iz Kur'ana ucimo: 

"Ti reci: 'Samo ce nam se desiti ono sto nam je Allah pro- 
pisao! On je Gospodar nasi' 1 na Allaha nek' se vjernici 
oslanjaju." (Et-Tevbe, 51.) 

Studije pokazuju da su ljudi koji se puno zale, koji su uvijek 
zabrinuti, koji negoduju, prigovaraju, gundaju i prave guzvu i 
zbog najmanje sitnice u zivotu oni koji se cesce suocavaju sa 
teskim situacijama i dogadajima. Pesimizam ce se u njihovim 
zivotima pokazati kao neugodnost i stalno prisutan problem. 



<>> Abdul-Kafi.O.(JV&«Jl ^ ^), n.d. 
(>-> Yahya, 2003b 
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Kad ujutro ustanete iz kreveta, podsjetite se da imate izbor: 
biti sretni i optimisticni, ili biti loseg raspolozenja. Naravno, sva- 
ko od nas treba izabrati da bude sretan, probuditi nadu kod se- 
be i radovati se svemu sto mu zivot ponudi toga dana. Uvijek 
trebamo traziti pozitivnu stranu svake situacije kroz koju pro- 
lazimo. Svaki put kad nesto krene po zlu, mozemo izabrati da 
budemo ocajni i nemocni pacenici, ili, pak, da budemo snazni, 
nepobjedivi, oni koji opstaju i "studenti zivota" (oni koji uce iz 
svakog dogadaja u zivotu), koji razmisljaju o neuspjehu i naci- 
nu prevazilazenja problema i koji iz svake nevolje nauce kori- 
snu lekciju i steknu novo iskustvo. 

Zivot je odreden izborom; stavovi, zapazanja i svjesnost jesu 
ono sto je zaista vazno. Mi biramo kako cemo se nositi sa sva- 
kim dogadajem, kako prihvatiti vlastitu sudbinu, kako protu- 
maciti lekcije i iskustva, biramo cak i to kako drugi ljudi utjecu 
na nasa osjecanja. Sa svakim izlaskom sunca novorodeni dan 
daje nam mogucnost da zivimo punim zivotom i da budemo 
sretni. Ne trebamo se brinuti za sutra - dovoljno je da ucimo i 
nosimo se sa sadasnjoscu. 

8. Budito odgovorni 

Nemojte kriviti druge za vlastite pogreske, prestanite traziti od- 
govore izvan sebe, jer prave odgovore pronaci cete samo u sebi 
samima. Spoznajte da ste odgovorni za ono sto osjecate ili mi- 
slite i da ste samo vi odgovorni za izbore u svom zivotu. Zato ne 
mozete traziti nekakva opravdanja i kriviti druge za odluke koje 
ste sami donijeli. Budite uvjereni u svoje talente, snagu i sposo- 
bnosti. Razvijajte pozitivnu, samoafirmirajucu licnost, vjerujte 
u sebe, ali se nemojte precjenjivati. Svi smo mi ljudi i svi mi pra- 
vimo pogreske. Priznajte svoje slabe tacke, ucite iz njih i poku- 
sajte ih ispraviti. Ovakav ce stav stititi i njegovati i vase psihicko 
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zdravlje i donijeti emocionalno blagostanje. Uzviseni Allah u 
Kur'anu kaze: 

"Dobro koje te zadesi - od Allaha je! Zlo koje te zade»i - 
od tebe je. . ." (En-Nisa, 79.) 

"A Allah ljudima ne cini nepravdu nikakvu, nego ljudi sa- 
mi sebi cine nepravdu!" (Jiinus, 44.) 

"A zlo koje vas pogodi zbog stecevine je ruku vasih, a mno- 
go toga On i oprosti." (Es-Sura, 30.) 

Vas zivot je vas izbor, nije vazno sta vam se dogada, vec ka- 
ko vi odlucite na to reagovati. U knjizi Who moved my cheese? 
dr. Spencer Johnson navodi analogiju dva misa i dvojice malih 
ljudi koji zive u labirintu. Misevi su, kada nisu uspjeli doci do 
svojih komada sira, pokusali ponovo na drugi nacin. Nasuprot 
njima, dvojica ljudi sjedila su na svojim mjestima, okrivljavaju- 
ci jedan drugog za neuspjeh i cekajuci da im se njihov sir vrati!'' 7 

Rijesite se prebacivanja i neprijateljstva prema svima, pa cak 
i prema onima koji su vas nekad uvrijedili, povrijedili vasa osje- 
canja ili uzrokovali stres kod vas. Ne mozete traciti svoje vrije- 
me okrivljavajud bakterije sto su vas ucinile bolesnim, ali 0110 
sto mozete uciniti jeste da naucite lekciju i vodite brigu o upozo- 
renjima koja one donose. Ako ne prihvatite licnu odgovornost, 
rizikujete razvijanje trajnog mrzilackog, odvratnog i ogorcenog 
stava prema svima oko sebe. Postat cete previse ovisni o tome 



(17 Johnson, 1999 
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da vas drugi slave, da vam odobravaju, podrzavaju vas i prihva- 
taju. Osjetit cete beskrajno samosazaljenje, nizak nivo samopo- 
stovanja, hronicnu nemoc i depresiju. 

Biti odgovoran takoder podrazumijeva i to da covjek treba 
biti predan. Predanost znaci posvecivanje necemu i ustrajava- 
nje u sprovodenju plana i izbora. Pokusavajte svaki put iznova, 
ne prihvatajte neuspjeh. Samo je do vas da svoj neuspjeh pre- 
tvorite u uspjeh. Sjetite se rijeci Uzvisenog Allaha: 

{Wy . . . fi T i'>\j u \ j'J^>k u 'j^!> H 5i • • • 

"Allah ne mijenja ono na cemu jedan narod jeste, sve dok 
taj narod ne izmijeni sebe!" (Er-Ra'd, 1 1.) 

Ucinite prvi korak, a Uzviseni Allah ce vas uputiti na Pravi 
put: 



"A one koji dobro cine ceka nagrada lijepa, pa i vise od 
toga. . ." (Junus, 26.) 

Zavrsite ono sto ste zapoceli i vodite racuna o svemu sto ra- 
dite. Uvijek dajite sve od sebe, cak i ako to zahtijeva dodatno 
vrijeme i napor. Raditi stvari na pravi nacin daje vam pozitivan 
osjecaj u pogledu samih sebe. Muhammed, sallallahu 'alejhi 
ve sellem, rekao je: "Allah voli da neko od vas, kada radi neki 
posao, upotpuni ga." 68 

9. Delinirajt.e svoje ciljeve 

Svaka osoba mora imati svrhu zivljenja, cilj koji cini da njena 
d jela nisu neplodna i besmislena. Ako mu ne date ispravno zna- 

hH Biljczi Bejheki. Albani je ovaj hadis ocijenio vjerndnstojnim. 
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cenje, zivot ce vam biti puko tracenje vremena. Ako nemate ra- 
zloge za ono sto cinite, nista od toga nece biti vrijedno. U jednoj 
studiji sprovedenoj nad grupom studenata izvrseno je porede- 
nje izmedu onih koji su nezadovoljni svojim zivotnim okolno- 
stima i onih koji su zadovoljni i smireni. Jedna od n^ijznacaj- 
nijih razlika izmedu ove dvije grupe jeste to sto nezadovoljni 
studenti nisu sebi odredili jasan cilj za koji ce zivjeti. 69 

Zastanite za trenutak i upitajte sami sebe: Sta je moj cilj? Sta 
ja trazim u zivotu? Ako odgovor bude nesto drugo osim Allaho- 
vog zadovoljstva, tada morate ponovo razmotriti svoj sistem vri- 
jednosti i vrednovanja stvari, i prilagoditi svoj plan. Krajnji cilj 
svakog muslimana jeste zadovoljstvo Uzvisenog Allaha. Kad je 
osoba sigurna da je ovo jedini cilj, to je vodi na Pravi put tako 
sto prilagodava sistem vrijednosti i moral te osobe, cini da srce, 
razum i tijelo djeluju skupa kako bi se kretali u pravom smjeru. 
Izuzetno je lijepo imati neke privremene ciljeve koji vam po- 
mazu na putovanju koje vas vodi krajnjem cilju, kao sto su vas 
studij, posao, odgovornost prema bracnom drugu, roditeljima, 
djeci itd. Medutim, uvijek imajte na umu da su ovi privremeni 
ciljevi samo putokazi i stanice koji vam pomazu na vasem putu, 
a krajnji cilj kristalno je jasan, ocigledan i nezamjenjiv. Sjetite 
se da smo stvoreni sa svrhom i da je bas svaki dogadaj u nasem 
zivotu pazljivo isplaniran i organiziran da sluzi ovoj svrsi. Uzvi- 
seni Allah kaze: 

4(01) OjiyuJ n\ ji% j»Ji ciii Uj 

"A ljude i dzine stvorio sam samo da Meni robuju." (Ez- 
-Zarijat, 56.) 

Obozavanje ne znaci samo obavljanje namaza i post. Svaki 
posao u zivotu istinskog muslimana smatra se cinom ibadeta. 

hi) Rahman &; Khaleque, 1996 
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Kao sto smo vec spomenuli, ispravna namjera (nijet) i iskrenost 
pretvaraju obicni fizicki ili drustveni cin u cin ibadeta i poko- 
ravanja Svemocnom. 70 Ucenje zadatih lekcija, kuhanje za svo- 
ju porodicu, rad u uredu, posjecivanje prijatelja, pa cak i igra- 
nje sa svojom djecom mogu biti cinovi ibadeta koje ce Uzviseni 
Allah nagraditi. Ovo je jedan dio uloge koju mi igramo na ovom 
svijetu. Uzviseni Allah kaze: 

{v} . . . l^i {SyJcJJ} pSliit > . . . 

". . .On vas od zemlje stvara i na njoj vas nastanjuje. . ." 
(Hud, 61.) 

Naredeno nam je da vodimo racuna o Zemlji, ucinimo da 
ona cvjeta i prosperira. Sjetimo se da je to bozanska odredba, a 
ne samo obicna molba: to je ono zbog cega smo stvoreni! 

Uzviseni Allah kaze: 

jfv) . . . U V\ \JJ6 '-Oil V ... 

". . .Allah nikoga ne zaduzuje osim prema onom koliko 
mu je dao. . ." (Et-Talak, 7.) 

Posto nam je On odredio da nastanjujemo, istrazujemo, ko- 
ristimo, cuvamo i unapredujemo Zemlju i svoju zivotnu sredi- 
nu, onda je, nesumnjivo, svakom od nas dao i sposobnost i pri- 
rodnu sklonost ka vrsenju ove svete duznosti. Svako od nas ima 
svoj "sveti identitet", koji ukljucuje i nase vlastite nadarenosti, 
moci i talente. Oni stvarno postoje, vjerujte mi; pravi je izazov 
istraziti ih i dalje ih primjenjivati za nasu dobrobit, kao i za do- 
brobit cijelog svijeta. 



Ulwan, 2003b 
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Jedna prijateljica mi se pozalila da je pravi gubitnik. Bila je 
ubijedena da ni u cemu nije dobra i da nema bas nikakvog ta- 
lenta. Sjela sam s njom i pokusala da je navedem da razmislja 
o svim stvarima koje stvarno voli raditi i svemu sto joj dobro 
ide. Nakon duge diskusije, pale su joj na pamet samo dvije vje- 
stine: "Volim kupovati u skupim prodavnicama i uzivam jesti u 
otmjenim restoranima sa pet zvjezdica", rekla je. Nisam mogla 
pronaci nijedan moguci nacin da joj pomognem, pa sam je, pri 
odlasku, savjetovala da razmislja o drugim, korisni jim stvarima 
koje moze raditi. 

Nekoliko dana kasnije, pregledala sam stranicu na kojoj se 
nude razliciti poslovi, kad mi pogled pade na jednu veoma ne- 
uobicajenu kategoriju: neka poznata firma trazila je da zapo- 
sli "misterioznog kupca". Posao je opisan ovako: "Od osobe se 
trazi da voli kupovati i jesti u objektima i restoranima visokog 
standarda, zatim ce se od nje tra/.iti da napise izvjestaj u kojem 
ce ocijeniti ta mjesta u pogledu kvaliteta usluge i ucinkovitosti 
uposlenika." 

To je to! To je bilo nesto sto je cekalo upravo moju prijatelji- 
cu, trazilo se bas ono sto ona najvise voli i cemu je potpuno po- 
svecena. Svojim jedinstvenim talentima ona je mogla pomoci 
razlicitim kompanijama u ugostiteljskoj industriji da poboljsa- 
ju svoje standarde. 

Ovaj primjer mozda jeste ekstreman, ali odlicno ilustruje ka- 
ko svi mi imamo skrivcne potencijale koji cekaju da ih otkrije- 
mo. Nemojte nikada potcijeniti vrijednost svojih hobija i intere- 
sovanja, nemojte nikada misliti da ne mozete nista raditi kako 
treba. Ako jos uvijek ne mozete nad ono u cemu ste dobri, istra- 
zujte malo detaljnijc, razgledajte oko sebe, pitajte svoje prijate- 
lje i citajte. Ako ste roditelj, pokusajte ohrabriti svoju djecu da 
otkriju svoje talente. Nemojte im nikada nametati svoje ideje, 
jednostavno im otvorite nova polja, predlozite im nove opcije, 
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pomozite im da otkriju vlastite talente i interese i, sta god da 
odaberu, nemojte ih obeshrabrivati, niti kritikovati; jednostav- 
no ih posavjetujte, dajte im da o tome vise procitaju i pratite 
njihov napredak. 

Jos jedan vazan segment u definiranju vlastitih ciljeva jeste 
da pred sebe uvijek postavljate izazove. Ako su vasi ciljevi la- 
hko ostvarivi, nakon nekog vremena postat ce vam dosadno 
i postat cete nezadovoljni. Cim postignete svoje ciljeve, moze 
vam se desiti da izgubite interes, postanete nemotivirani i izgu- 
bite polet. S druge strane, ako su vasi izazovi uskladeni s vasim 
sposobnostima i ukoliko ih postepeno ostvarujete, bit cete ispu- 
njeni i zadovoljni. Stalno ostvarivanje kratkorocnih ciljeva daje 
vam potrebni poticaj i pokretacku snagu da nastavite napore za 
ostvarivanje vecih i visih ciljeva. To ce vam dati potrebni polet 
i elan koji ce stimulisati snagu vase volje i omoguciti vam da 
ustrajete. 

Evo jedne price za koju mislim da na pravi r^'in ilustruje 
ovaj koncept: Japanci su oduvijek voljeli svjezu ribu, ali u voda- 
ma koje su blizu japana nema puno ribe. Zato su gradili vece 
ribarske brodove koji su mogli odlaziti na otvoreno more. Sto 
su ribari plovili dalje, to im je trebalo vise vremena da dopre- 
me ribu nazad, zbog cega ona vise nije bila svjeza. Japancima 
se, naravno, nije dupadao okus takve ribe. Da bi rijesile ovaj 
problem, ribarske kompanije ugradile su fri/idere na svoje bro- 
dove. Ulovili bi ribu i zamrznuli je na morn. Frizideri su omo- 
gucili brodovima da idu jos dalje na more i tamo ostaju duze 
vremena. 

Medutim, japanci su jos uvijek mogli osjetiti razliku izmedu 
svjeze i smrznute ribe - smrznuta riba nije im se svidala. Zato 
su ribarske kompanije na svojim brodovima ugradile rezervo- 
are s vodom u koje su ubacivane zive ulovljene ribe. Nakon sto 
bi se ribe malo izudarale, prestale bi se kretati, bile bi umorne i 
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iscrpljene, ali zive. Nazalost, Japanci su jos uvijek mogli primi- 
jetiti razliku, jer se riba nije mogla slobodno kretati nekoliko 
dana, zbog cega je izgubila okus svje/.e ribe. 

Napokon, Japanci su pronasli rjesenje u izreci: Covjek neo- 
bicno mnogo napreduje samo u okruzenju punom izazova. Za- 
to, da bi ribu odrzale svjezom, kompanije su u svaki rezervoar 
ubacile malu ajkulu. Ona bi pojela nekoliko riba, ali bi ostale 
stigle u luku u veoma zivahnom stanju. Ribe su dobile izazov! 71 

Ako imate previse snova i visoke ambicije, nemojte se obes- 
hrabriti niti razocarati. Zastanite za trenutak da biste sagledali 
svoje sposobnosti i vidjeli kakvim resursima raspolazete, zatim 
prilagodite svoje prioritete i pazljivo isplanirajte sljedeci korak. 

Uzviseni Allah u Kur'anu kaze: 

"A kad zavrsis, udio namazu daj!" (El-Insirah, 7.) 

Takoder, moramo uvijek imati na umu i sljedeci ajet, jer on 
upotpunjuje znacenje prethodnog: 

"I samo se svome Gospodaru obracaj!" (El-Insirah, 8.) 

Kako smo ranije spomenuli, trebate zivjeti u datom momen- 
tu i uzivati u svojim postignudma, a u isto vrijeme razraditi svo- 
je namjere za buduce ciljeve. Ono sto je ucinilo da islamska dr- 
zava raste i cvjeta u ranom periodu jeste visoka ambicija. Musli- 
mani se nisu ogranicili na sirenje vjere na podrucju Arabijskog 
poluotoka, nego su dostavljali poruku islama sirom svijeta: od 

,1 Ova anegdota, zajedno sa nekoliko drugih u ovoj knjizi, jedna je od prica 
koje kruze putem e-maila. Autor mi je nepoznat, ali se nadam da mi necete 
zamjerili sir. jo koristim 11 ilusl rativne svrhe. 
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Kine.na istoku do Spanije na zapadu. Nakon uspostavljanja dr- 
zave, za muslimane nije nestalo izazova. Poceli su istrazivati i 
biljeziti novootkriveno znanje na svim naucnim poljima, izme- 
du ostalih u oblasti geografije, astronomije, hlozofije, medicine 
i fizike. Izazovi su ih odrzali zivima, a njihovu drzavu rastucom. 
Medutim, kada se ta pokretacka snaga ugasila, s njom se ugasi- 
la i drzava. 

Sto je jos vaznije, nemojte sebi postavljati ciljeve samo za- 
to da biste postigli materijalni uspjeh. Mislite na cijelo drustvo, 
cijeli ummet - zajednicu muslimana. Nemojte zaspati na lovo- 
rikama, nastavite! 

10. Budite mocni 

Kada razmisljamo o nekome ko ima moc, zamisljamo ga kao 
nekoga ko je superioran (dominantan) i ko ima kontrolu. Ali, 
to nije prava moc. Nasa moc lezi duboko u nasoj dusi, ona se 
oslikava u svakom djelu, pokretu i odluci. Ona isijava ljubav, 
samilost i razumijevanje, osvjetljava nasu okolinu i nas svijet. 
Biti mocan znaci prevazici svoje strahove i sumnju u sebe, ot- 
kriti nove izazove, ispuniti svoje obaveze i odgovornosti. Svako 
od nas blagoslovljen je s bezbroj talenata, sposobnosti i mogu- 
cnosti, a pravi je izazov pogledati duboko u svoju dusu, otkriti 
te sposobnosti i maksimalno ih iskoristiti. Bit cete sretni samo 
ukoliko unaprijedite osjecaj samopostovanja, jer cineci to ot- 
kljucavate svoje mogucnosti i oslobadate svoje kreativne snage. 
Studije pokazuju da snazno vjerovanje u vlaslite sposobnosti 
znacajno povecava nase zadovoljstvo, kako kod kuce, tako i na 
poslu. 72 

Nemojte da vas obeshrabre drugi ljudi i ne pokusavajte ih 
oponasati; nemojte se plasiti da budete drugaciji. Muhammed, 



Myers, 1995 
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sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Ne budite bezvrijedni: ka- 
zete, ako se ljudi ponasaju lijepo i vi se ponasate lijepo, a ako 
se ponasaju ruzno i vi cinite isto. Umjesto toga, ako se ljudi po- 
nasaju lijepo i vi se takoder ponasajte lijepo, a ako se budu po- 
nasali ruzno vi nemojte biti nepravedni." 73 

Ponovit cemo jos jednu mudru izreku Allahovog Posjanika, 
sallallahu 'alejhi ve sellem: "Snazan vjernik drazi je Allahu od 
slabog vjernika, a u obojici je dobro." 74 

Da biste povecali nivo samopostovanja, pokusajte slijediti 
korake koje iznosimo u nastavku teksta. 

i. Vjerujte u sebe i svoje mogucnosti. Razmisljajte o svojim ja- 
cim stranama, zapisite ih i drzite listu na nekom mjestu gdje je 
mozele vidjeti i tako se podsjecati. Radite na tome da listu svo- 
j ill boljih osobina poboljsavate i prosirujete. U isto vrijeme cvr- 
sto vjerujte u svog Stvoritelja. Uvijek imajte na umu da je Uzvi- 
seni Allah uz vas, da ste sigurno na Pravome putu i da vas nista 
ne moze poraziti. Abdullah ibn Abbas, r. a., ispricao je sljedece: 
"Jednog dana jahao sam iza Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sel- 
lem, pa mi je on rekao: 'Mladicu, poducit cu te nekim rijecima. 
Imaj na umu Allaha, Allah ce te zastititi. Imaj na umu Allaha i 
naci ces Ga pred sobom. Ako trazis, trazi od Allaha, ako trails 
pomoc, trazi je od Allaha. Znaj, kada bi se svi ljudi sakupili da 
ti pribave korist, ne bi to mogli uciniti ako ti Allah to nije propi- 
sao, a kada bi se svi sakupili da ti nanesu stetu, ne bi ti je mogli 
nanijeti ako ti je Allah nije propisao. Pera (koja pisu sudbinu) 
podignuta su i listovi su se osusili.'" 75 

7i Biljczi Tirmizi koji smatra da je hadis dobar, iako se na jednom mjesiu u 

njcgovom lancu prenosilaca nalazi samo jedna osoba. 
71 Biljezi Muslim 

7 r > Biljezi Tirmizi. Albani je ovaj hadis ocijenio vjerodostojnim. "Pera su po- 
dignuta i listovi su se osusili" znaci da se ono sto je zapisano i odredeno ne 
moze vise niijenjati. (Ibrahim &. Johnson-Davies, 1976, str. (S8.) 
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Duboko u svojoj dusi vjerujte da je vasa veza sa Uzvisenim 
Allahom pravi izvor vase snage. 

!ojI Jii. Is 1; _pi '-oil J} rii-^- J^Ti o^j ■ • • 

< r > 

". . .1 ko se osloni na Allaha, On mu je dosta! Allah je zbilja 
izvrsitelj odredbe Svoje! On svakoj stvari odredenje vec 
odredio je!" (Et-Talak, 3.) 

"A zar Allah dovoljan nije robu Svome?! - i oni te zastrasu- 
ju onima kojima mimo Njega robuju. . ." (Ez-Zumer, 36.) 

2. Procijenite svoje mogucnosti i djelujte u skladu s njima. 76 
Spo/najte kako gledate na sebe same, spoznajte vlastite mogu- 
cnosti i vlastita ogranicenja. Svi smo mi ljudi i svi imamo ogra- 
nicenja, zato se nemojte stidjeti svojih. Umjesto toga, prepo- 
znajte ih kako biste se mogli nositi s njima. Svakodnevno spo- 
minjite Uzvisenog Allaha i ucite dove (smatrajte ih zastitom), 
pa cete tako osnaziti svoje samopouzdanje. Naprimjer, moze- 
te tri puta prouciti: "U ime Allaha s Cijim se imenom ne moze 
desiti steta ni na Zemlji ni na nebu. On sve cuje i sve zna." 77 
Spominjanje Uzvisenog Allaha isprnvlja mentalnu sliku osobe. 
Vjernici u svom srcu stvaraju mentalnu sliku samih sebe kao 
snaznih kroz snagu Uzvisenog Allaha i uspjesnih uz Allahovu 



Seymour Sc Sherrington, 2001 
, Bilju/.c Ebu Daviul i Tirmi/.i. Lanac prencisilaca ovoga haclisa dohar je. Na 
arapskoni jcziku ovaj zikrglasi: 

Bismilldhillezild jcJurru meiismihl Sej'un fil-cnii vc la fis-semd'i vc Huvcs-Scmi'ul- 
-'Alim. 
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pomoc i blagoslov. Zikr otklanja sve negativne misli i sumnju 
u samoga sebe i pretvara ih u samouvjerenost i snagu. On po- 
vecava vjerovanje u Uzvisenog Allaha i pojacava vjerovanje u 
vlastite sposobnosti. 

3. Vizualizirajte vlastiti uspjeh. Zamislite da dobro izvrsavate 
svoje zadatke. Sto sebe zamislite boljim, vise cete unaprijedi- 
ti svoje samopouzdanje. 78 Vjernici ste, dakle, sigurni ste da je 
Uzviseni Allah uvijek uz vas. On, Slavljeni i Uzviseni, kaze u 
Svojoj casnoj Knjizi: 

<<v>, . . ii X\ s^Ji j cjfo\ yj&\p\ij>$\ c^Sj 

'Allah ucvrscuje one koji vjeruju Rijecju Stamenitom na 
Ovom Svijetu i na Onom Svijetu. . ." (Ibrahim, 27.) 

4. Radite predano kako biste ostvarili zamisljeni cilj. Imajte 
na umu da su vasa sposobnost i izvrsavanje zadatka direktno 
povezani s nivoom vaseg samopouzdanja. 79 Kada stvari krenu 
po zlu, nemojte se obeshrabriti, gledajte na to kao na izazov i 
budite ustrajni. Koncentrisite se na uspjeh i uvijek imajte pozi- 
tivno misljenje o sebi. 

11. Op Los rite i /.a bo invite 

Kada smo povrijedeni ili se suocavamo s nepravdom, imamo 
dva nacina da se nosimo sa svojim osjecanjima: ili da oprostimo 
i zaboravimo, ili da mrzimo, inatimo se, budemo kivni i trazimo 
osvetu. Oba su izbora teska, ali su im rezultati potpuno suprot- 
ni. Mrznja, ogorcenost i neprijateljstvo truju nase tijelo. 8 " Oni 



7S Seymour &. Shervingion, 2001 
79 Seymour & Shervington, 2001 
So Hallowell, 2004 
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nas bacaju u frustracije, slabe nas i cine nas zivcani sistem nape- 
tim. Srdzba, ogorcenost i osveta iscrpljujuca su osjecanja koja 
truju dusu i saino povecavaju bol. Ispoljavanje neprijateljstva 
i gorcine trosi ogromne kolicine za zivot vazne energije. Zasto 
sebi dopustiti da prolazimo kroz takvo nesto? 

S druge strane, oprastanje uzdize dusu i oslobada nas od 
destruktivne negativne energije. Oprastanje nas ne lijeci samo 
emocionalno, vec i fizicki i mentalno. Zar nije vrijedno rijesi- 
ti se bremena srdzbe, mrznje i odbojnosti, kako bismo mogli 
ponovno zauzeti svoj polozaj u drustvenom zivotu, dajucM po- 
drsku drugima i sami bivajuci podrzani? Zar nije ugodnije pro- 
movirati svoja pozitivna osjecanja, smanjiti osjecaj tjeskolK- i 
stresa i ponovo uspostaviti honnonalnu ravnotezu, kao i nor- 
malan ki"vni pritisak i ritam rada srca? Oprastanje je bila pre- 
poznatljiva osobina clanova rane islamske zajednice. Oprasta- 
nje je prakticirao sam poslanik Muhammed, sallallahu 'alejhi 
ve sellem, i bio idealan uzor u tome. Kada je zauz. .. Meku i ko- 
nacno imao vlast nad ljudima koji su toliko dugo mucili i njega 
i njegove ashabe, upitao ih je: "Sta mislite sta cu sada uraditi s 
vama?" "Plemeniti brate i sine plemenitog brata", odgovorili su, 
"od tebe ocekujemo samo dobro." On im je zatim rekao: "ja cu 
vama reci isto 0110 sto je Jusuf (a. s.) rekao svojoj braci: 'Danas 
vama prijekora nece biti.' Idite! Slobodni ste!" 81 

Prenosi se da je Abdullah ibn Mes'ud, r. a., jednom otisao 
na pijacu da kupi hrane. Kada je posao da uzme novae kojeg je 
drzao u turbanu, otkrio je da je novae nestao. Ljudi su se oku- 
pili i zatrazili od Abdullaha da ucini dovu i zamoli Uzvisenog 
Allaha da se lopovu odsijece ruka (da se otkrije ko je kradljivac, 
pa da se kazni). On je podigao ruke ka nebu i tiho ucinio dovu: 
"O Allahu! Ako ga je na to natjerala njegova potreba, blagoslovi 



Si Mubnrakpuri, 1995. str. 395-J96 
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mu (novae), a ako ga je navela sklonost ka grijesenju, neka mu 
ovo bude posljednje lose djelo (neka vise ne grijesi)!" 82 

Puno ljudi odbija da oprosti, misled da je to znak slabosti i 
da se oprastanjem predaju pred onima koji su ih napali, uvrije- 
dili ili ostetili. Naprotiv, oprastanjem se izdizete iznad toga da 
budete zrtva mrznje i srdzbe i trijumfujete nad vlastitim zlom. 

Kako oprastati? 

Sada slijedi najvaznije pitanje: kako da oprostimo? Prvo, mora- 
mo priznati da to nije nimalo lahko. Uzviseni Allah nam kaze: 

i ir } jy^ & ^ '^l^jjy* j^j 
"A ko se strpi i oprosti - tu je odluku zbilja razborito do- 
nijeti!" (Es-Sura, 43.) 

Ovo je izazovni zadatak koji iziskuje borbu protiv samih se- 
be (svojih strasti, poriva), sto se u islamu smatra svetom bor- 
bom, dzihadom. Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, re- 
kao je: "Mudzahid (borac na Allahovom putu) jeste onaj ko se 
bori protiv svojih strasti u pokornosti Allahu. ,,fi3 

U nastavku teksta spomenut cemo nekoliko korisnih savjeta. 

• Dajte sebi dovoljno vremena da zalijedte rane i u potpuno- 
sti izrazite svoja osjecanja, a nemojte jednostavno negirati bol 
i okretati mu leda, ocekujud da tek tako nestane. Morate pre- 
poznati i uvazavati svoja prava osjecanja kako biste ih se mogli 
osloboditi i duhovno se obogatiti u toj situaciji. Habil, pobozni 
sin Adema, a.s., bio je iskren prema samome sebi i nije negi- 
rao svoja osjecanja, pa je, kada ga je njegov brat Kabil, koji ga 
je namjeravao ubiti, povrijedio, rekao: 

;■; • Gii/iili, E. M. (J'.yJi -i), 2004 

Biljczi Bejheki. Albani je ovaj hadis ocijenio vjerodoslojnim. 
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"Ja zelim da ti i moj i svoj grijch poneses i Vatre stanovnik 
budes! A takva je kazna za nasilnike sve!" (El-Ma'ide, 29.) 

• Redovno prakticirajte vjezbe disanja, a najlaksa je da jedno- 
stavno pratite svoje disanje. Nemojte pokusavati da ga kontro- 
lisete ili forsirate; samo ga pratite i opustite se. Takoder moze- 
te koristiti tehnike meditacije kako biste se poniocu njih lakse 
opustili. 

• Prakticirajte razmisljanje na nacin da je ovaj zivot samo pro- 
lazna faza, jedan kratki slijed dogadaja koji cine most preko ko- 
jeg mozemo preci u buduci svijet. Zato treba uraditi apsolutno 
sve sto je potrebno da se taj most i prede, a ostaviti iza sebe svo 
sto je nepotrebno. Uzviseni Allah kaze: 

jjii-L fj**^ '^jy^ ook^J 3^ -^4 ^ 

"A to sto vi imate prolazno je, a sto Allahovo je - vjecno 
je! Mi cemo doista onima koji su strpljivi bili podariti na- 
gradu na najljepsi nacin za ono sto su cinili!" (hn-Nahl, 
9*-) 

• Postujte bozansku mudrost koja stoji iza svakog dogadaja i 
zivite u skladu s Allahovom voljom, umjesto da se borite pro- 
tiv nje. Koncentrisite se na blagodati koje imale, budite zahval- 
ni na njima i oslobodite se ovozemaljskih okova i vezivanja za 
materijalna dobra. 

• Svoj razum drzite zaokupljenim vaznim stvarima, razmisljaj- 
te o Allahovoj jednoci, pravednosti i milosti, o nagradi /.a savla- 
divanje srdzbe i oprastanju onome kovas je povrijedio: 
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". . .A ko oprosti i narnvna se, nagrada mu je u Allaha. . ." 
(Es-Sura, 40.) 

j ydz- ItAllj l&saJ 4JJ1 JiJJ jt N> "ijiJLolJj i j-aillj . . . 

"...Neka predu preko toga i nek' prastaju, pa zar i vi vo- 
ljeli ne biste da i vama Allah oprosti? A Allah prasta i sa- 
milostan je." (En-Nur, 22.) 

• Bojte se kazne Uzvisenog Allaha, pripremljene za one cija su 
srca ispunjena srdzbom, mrznjom i inatom. 8 ' 1 Osveta je sejta- 
nov put! Neki je covjek jednom dosao halifi Omeru ibn Abdul- 
-Azizu, zaleci se na nepravdu. Halifa mu je odgovorio: "Bolje ti 
je da se susretnes sa Uzvisenim Allahom kao zrtva nepravde, 
nego da se osvetis." 85 Prenosi se da je Isa, a. s., prosao pored ne- 
kih Jevreja koji su mu govorili ruzne stvari, a on im je odvratio 
na lijep nacin. Njegovi ucenici, iznenadeni, upitali su: "Oni te- 
bi govore ruzne stvari, a ti njima odgovaras na lijep nacin?!" Isa, 
a. s., odgovori: "Svako trosi od onoga sto ima." 86 

• Svaki dogadaj smatrajte lekcijom, a svaku osobu uciteljem. 
Bez obzira na to kako vi odlucili da prosudite njihova djela, bes- 
korisno je da mrzite ili okrivljavate ljude zbog situacije u ko- 
joj se nalazite. Okrivljavanje osoba koje su vas povrijedile po- 
nekad privremeno stisava srdzbu u vasim srcima i daje vam 
"opravdan" razlog za vasa osjecanja. Ali, to ne traje dugo, jer 
srdzba i bijes ne nestaju kroz okrivljavanje drugih. Preuzmite 



X.| Ghazali, 2001 

85 Ga/.ali, E. M. ( J\yd\ J), 2004 

Hh Gazali, M. (JlyJI ^>), 2003a 
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odgovornost za svoju situaciju. Gledajte na svoje iskustvo kao 
na neophodan korak na svom putu ka prociscenju srca i duse. 

• Srdzba je tezak teret i ona ne donosi nikakvu korist vama, 
niti bilo kakvu stetu osobi koja vas je povrijedila. To je osje- 
caj koji vas zasljepljuje i koji, na kraju, moze postici potpunu 
kontrolu nad svim vasim mislima i djelima. Srdzba se cak mo- 
ze preusmjeriti tako da vas odvede ka samoprijekoru i osjecaju 
krivice. Da biste oprostili drugima, trebate prvo oprostiti sebi. 
Treba biti saosjecajan prema samome sebi i ne nositi breme sve 
krivnje. Vi, vjerovatno, cinite sve sto ste u mogucnosti, zato bu- 
dite blagi prema samome sebi. Volite se onakve kakvi zaista je- 
ste, cijenite blagodati koje su vam date i odbacite sve negativne 
osjecaje. 

• U svakoj osobi potrazite neko dobro, jer svaka osoba mora 
imati i dobru stranu. Svi smo mi, na kraju krajeva, ljudi. Poku- 
sajte da kod svake osobe pronadete motivaciju, da je razumi- 
jete, pokazete saosjecanje, nadete opravdanje za nju i da jed- 
nom za sva vremena rascistite cijelu situaciju. Jednostavno sve 
to pustite! Prenosi se od Abdullaha ibn Omera, r. a., da je neki 
covjek jednom upitao Allahovog Poslanika, sallallahu 'alejhi 
ve sellem: "Allahov Poslanice, koliko puta da oprostim svome 
slugi?" Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, odgovori: "Sedam- 
deset puta u toku svakog dana i noci."" 7 

• Znajte da Uzviseni Allah ne voli srdzbu, mrznju niti osvetu, ss 
nego upravo suprotno tome. Uzviseni Allah kaze: 



S7 Biljezi Tirmizi. Hadis je ocijenjen dobrim. 
SS Ghn/.ali, 2001 



288 | znuAvi )i: i mu.a i dusv: 



". . .koji gnjev savladuju i koji svijetu prastaju. A Allah zbi- 
lja voli dobrocinitelje." (Alu 'Imran, 134.) 

• Ispunite svoje srce ljubavlju i sirite je kako biste utrnuli pla- 
men gorcine i srdzbe. 8q Ne ostavljajte mjesta u svome srcu za 
osjecanja koja vas iscrpljujn, cine vasu dusu bolesnom i otvara- 
ju vrata zla. 

• Znajte da ljudi koji sire nasilje (nepravdu) i neprijateljstvo 
obicno zanemaruju ucinak svojih djela na druge i ponasaju se 
sebicno. Ne mozete kriviti bakteriju sto vas cini bolesnim - ona 
jednostavno radi ono sto zna raditi, bez obzira na vase misljenje 
o tome; vi se trebate zastititi od njih tako sto cete izgraditi sna- 
zan imunitet. Preusmjerite svoju paznju od toga da se osjecate 
jadnom zrtvom do toga da shvatite kako zivot ima uzvisenije 
znacenje: vrijedna lekcije ceka na vas da uberete njene plodo- 
ve. qo Zapamtite, vase misli odrazavaju se na vas svakodnevni 
zivot. Ukoliko ste u potpunosti obuzeti necijom neiskrenosti, 
varanjem ili sebicnosti, to ce se nastaviti pojavljivati u vasem 
zivotu. Nasuprot tome, ako od sebe otklonite potrebu za osve- 
tom, ako svoje misli preusmjerite ka ljubavi i samilosti, onda 
je upravo to ono sto cete dobiti zauzvrat (sjetite se price o Lin i 
njenoj svekrvi). 91 

Stepeni oprosta 

Postoje tri stepena oprosta. U Kur'anu se kaze: 

\v-p |fO-j jjac- ^jj^J ! y^^>) I 0|j • • • 



Dyer, 1990 
Carter-Scott, 1999 

Prica o Lin i njenoj svekrvi naverlena je na stranici 266. (op. prev.) 
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". . .A ako pre ko toga predete, i ispriku pr ihvatite, i oprosti- 
te, pa, doista i Allah prasta i samilostan je!" (Et-Tegabun, 
14.) 

Prvo, prestanite kriviti druge zbog njihovih gresaka i izbrisi- 
te svaki trag odbojnosti preostao u vasem srcu. Drugi je korak 
da u potpunosti predete preko uvrede, kao da je nikad nije ni bi- 
lo. Posljednji korak i najbolji nacin reagovanja jeste da zastitite 
one koji su vas uvrijedili i sakrijete njihove mahane i pogreske 
tako sto nikada nikome necete spomenuti njihove uvrede. 

Dva od pet temeljnih stubova islama cine prakticne vjezbe 
oprastanja: hadz i post mjeseca ramazana. Tolerancija, toleran- 
cija, tolerancija! Ovo je vrijedna lekcija koju sam naucila za vri- 
jeme hadza. Nije lahko biti uvrijeden i preci preko toga, biti 
povrijeden i blago oprostiti i zaboraviti, mrznju zamijeniti lju- 
bavlju, a srdzbu prihvatanjem. Suocavamo se s ovim izazovima 
svaki dan, a hadz nam dode kao prakticna vjezba: lekcija koja 
se nauci i primjenjuje. Preplavljeni navirucim osjecajima spo- 
kojstva i smiraja, hadzijama nista nije vazno osim Allahovog 
zadovoljstva. Ako ste dozivjeli hadz, onda vam je jasno s kojim 
se teskocama hadzije susrecu u svim onim guzvama. Dok po- 
kusavate obaviti ibadete, guraju vas unaokolo, nagaze na vase 
stopalo ili vas cak i verbalno uvrijede (sto je u potpunoj supro- 
tnosti sa islamskim ucenjem, posebno kada su u pitanju neki 
od najsvetijih oblika ibadeta). Ipak, pored svega toga, nama je 
naredeno da predemo preko tih uvreda i gresaka drugih, da 
oprostimo i zaboravimo, da se ne raspravljamo i ne osjetimo 
odbojnost - cak ni u sebi. Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi 
ve sellem, rekao je: "Ko obavi hadz i ne pocini nijednu nepri- 
stojnost ili pokvarenost, vratit ce se (cist od grijeha) kao na dan 
kadaga je majka rodila." 92 



Biljeze Buhari i Muslim 
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Svi trebamo shvatiti da zapravo uzalud trosimo puno drago- 
cjene energije i vremena na besmisleno raspravljanje. Jedno- 
stavno to pustite i uzivajte u smircnosti i spokojstvu koji ispu- 
njavaju srce i urn. Njegujte osjecaj ljubavi, prihvatanja i unu- 
trasnje srece. 

Tokom svetog mjeseca ramazana ponavlja se ista lekcija*. Nas 
Poslanik, sallallahu 'alcjhi ve sellem, poucava nas: "Post je stit. 
Kada neko od vas posti, neka spolno ne opci, neka ruzne rijeci 
ne govori i neka ne vrijeda. Ako mu se neko uvredljivo obrati, 
neka kaze: 'Ja postim. Ja postim.'" 9 * 

Dakle, obavljanjem svojih duznosti za vrijeme ibadeta vi, u 
isto vrijeme, vje/.bate kako da oprastate i kontrolisete svoj tem- 
perament. Vjezbanjem ovi, naizgled teski ciljevi, mogu poste- 
peno postajati puno laksim. 

12. NcmojtC se ljuiiri 

Srdzba, poput stresa ili brige, truje tijelo, vuce vas u neprekid- 
ni zacarani krug nesrece i bijesa koji, zauzvrat, iscrpljuje vasu 
energiju i ostavlja vas skrhane i depresivne. Vazno je da shvati- 
te da srdzba nista ne rjesava. Neki je covjek dosao Allahovom 
Poslaniku, sallallahu 'alcjhi ve sellem, i trazio da ga on posa- 
vjetuje. Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, odgovorio mu je 
ponavljajuci nekoliko puta: "Nemoj se ljutiti!" 1 ' 4 

U ViVj . . . ./rife . . . jjjj Ja>\j "Js± 4j\ Jcx. Uj . . . 

". . .a ono sto u Allaha je - bolje je i trajnije za one koji vje- 
ruju . . . i kad ih neko naljuti - prastaju." (Es-Sura, 36.-37.) 



Bilje/.e Buhari i Muslim 
Bilje/.i Buhari 
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Kontrolisanje temperamenta nija lahka stvar. Ona iziskuje 
strpljenje, mudrost i borbu sa samim sobom. Zato je Allahov 
Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao: "Za koga medu va- 
ma smatrate da je jak?" Ashabi odgovorise: "Onaj ko ljude baca 
na zemlju (savladuje ih u borbi)." Alejhisselam rece: "Ne! jak je 
onaj kose moze savladati u srdzbi." 95 

Nas Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, poducio nas je ka- 
ko mozemo savladati srdzbu i bijes: "Srdzba je od sejtana, sej- 
tan je stvoren od vatre, a vatra se gasi vodom, zato, ako se ne- 
ko od vas rasrdi, neka uzme abdest." 96 Danas brojni psiholozi 
savjetuju pacijentima koji boluju od anksioznosti, napada pa- 
nike ili izljeva bijesa da koriste hidroterapiju (terapiju vodom). 
Cudesni efekti smirenosti koje uzrokuje voda danas su naucno 
dokazani i koriste se sirom svijeta. 

Kada je vidio ljutitog covjeka kako se sprema da ude u su- 
kob sa drugim covjekom, Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve 
sellem, rekao je: "Ja znam dovu, ako je proucis, tvoja ce srdzba 
nestati: 'Utjecem se Allahu od prokletog sejtana (E'iizu billdhi 
mines-sejtdnir-radzim).""* 7 Trazenje utocista kod Uzvisenog Alla- 
ha pomaze nam da kontrolisemo svoja osjecanja i obnovimo 
svoju emocionalnu ravnotezu, sto je veoma vazno. Savladava- 
nje srdzbe prvi je korak ka islamskom nacinu reagovanja pre- 
ma onima koji nas napadaju i vrijedaju, kako to kaze Uzviseni 
Allah u Svojoj casnoj Knjizi: 

". . .koji gnjev savladuju i koji svijetu prastaju. A Allah zbi- 
lja voli dobrocinitelje." (Alu 'Imran, 134.) 



Biljezi Muslim 
Biljezi Ahmed 
Biljezi Muslim 
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To znaci, prvo savladajte svoju srdzbu, zatim oprostite ono- 
me ko vas je uvrijedio, pa budite dobri prema njemu i to je ono 
sto je najbolje i sto Uzviseni Allah voli. Ovakav nacin uzvraca- 
nja na zlo dobrim djelima prociscava srce i uzdize vas duh na 
vise razine mudrosti i moci, omogucujuci vam da uspostavite 
kontrolu nad svojim zivotom i prevazidete prepreke. 

Sjecam se, kada sam se samo udala, puno sam se ljutila zbog 
svakog nesporazuma koji bi se pojavio izmedu mene i moga 
muza. Ovakvo stanje srdzbe navelo bi me da se sjetim svake gre- 
ske koju je on napravio jos od momenta kad smo se upoznali, 
a privremeno bih zaboravila sve dobre stvari koje je on uradio 
za mene. jednog dana procitala sam hadis: "Vidio sam dzehe- 
nemsku vatru i nikada nisam vidio prizor kao danas; vidio sam 
da su vecina njenih stanovnika zene." Tada su ashabi upitali: 
"Zasto, Allahov Poslanice?" On je odgovorio: "Zbog svog nevje- 
rovanja." Oni upitase: "Da li one ne vjeruju u Allaha?" Alejhis- 
selam je odgovorio: "One su nezahvalne svojim muzevima na 
onome sto oni obezbijede za njih. Ako ste blagi prema nekoj 
od njih godinama, a zatim napravite jednu pogresku, ona kaze: 
'Nikada od njega nisam vidjela nikakvog dobra.'" 98 O moj Bo/.e! 
- pomislila sam - pa ovo je upravo ono sto i ja radim! 

Sta je, onda, rjesenje? Rjesenje je spomenuto u samom hadi- 
su, u rijecima "vidjela nikakvog dobra." Od tog dana, kad god 
se u necemu ne slozim sa svojim muzem, ja mirno sjednem i 
razmislim o svemu dobrom sto je ucinio za mene, nasu djecu, 
moju porodicu ili cak moje prijatelje i rodake. U isto vrijeme 
podsjecam samu sebe, govoreci: "Trazite sedamdeset opravda- 
nja za svog brata." 

Zacudujuce, ove jednostavne vjezbe, koje se obavljaju svega 
nekoliko minuta, u potpunosti mijenjaju stanje srdzbe i rasija- 
nosti u stanje smirenosti i oprastanja. Srdzba ne moze rijesiti 
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problem, ona blokira sposobnost zdravog rasudivanja, dok, na- 
suprot tome, smirenost i spokojstvo omogucavaju da se jasno 
razmislja i pronade mudro rjesenje za probleme. 

jednom sam procitala pricu o djecaku koji je imao losu na- 
rav. Njegov otac mu dade kesu punu eksera i rece mu da svaki 
put, kad pobjesni i izgubi kontrolu nad sobom, zakuca jedan 
ekser u ogradu. Prvoga dana djecak je zakucao 43 eksera na 
ogradu. Tokom sljedecih nekoliko mjeseci naucio je kontroli- 
sati svoj bijes i broj ukucanih eksera se smanjivao. Otkrio je da 
je lakse kontrolisati svoju narav nego zakucavati eksere u ogra- 
du. I tako je dosao dan tokom kojega nije nijednom pobjesnio. 
On je to rekao svom ocu, na sto mu je otac rekao da svakog da- 
na, u kojem bude uspio kontrolisati svoje ponasanje, iz ograde 
iscupa jedan ekser. Dani su prolazili i jednoga dana djecak je 
bio u stanju da kaze svom ocu da je pocupao sve eksere. Otac 
je uzeo sina za ruku i odveoga do ograde. Rekao je: "Dobro si 
to uradio, sine moj, ali pogledaj sve te rupe u opradi. Ograda 
vise nikad nece biti ista. Kada u bijesu kazes neke stvari, one 
ostavljaju oziljak, kao sto su ove rupe u ogradi." 99 

1 j. NeMN.ojri' se briri u t i 

Imam Zehebi napisao je: "Ko god se previse brine, tijelo ce mu 
se razboljeti." 100 Strahovanje, anksioznost i jad doslovno truju 
vasa tijela. Kada se brinete i tugujete, vas organizam tezi ka to- 
me da luci vise neurotransmitera adrenalina pod kontrolom 
simpatickog nervnog sistema. Adrenalin je takozvani "borba! 
zurba! strah!"-hormon. Ovaj hormon luci se kada se suocava- 



gu Ova anegdota, znjcdno sa nekoliko drugih u ovoj knjizi, jedna je od prica 
koje kni/.c pulem e-maila. Aulor mi je nepoznat, ali se nadam da mi necete 
zamjeriti sio je koristim u ilustrativne svrhe. 
100 Zehebi. S. ( ^-s-! 1 j'wic jj j^J 1 j-c- wl), 2004 
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mo sa opasnoscu, kako bi se organizam pripremio za samood- 
branu; on ga priprema da reaguje i da se trenutacno i silovito 
suprotstavi situacijama opasnim po zivot. Organizam ne pra- 
vi razliku izmedu nervoze i straha uzrokovanih napadom glad- 
nog leoparda ili onih uzrokovanih stresom u svakodnevnom zi- 
votu. On reaguje lucenjem istog tipa hormona kojiga treba pri- 
premiti za brzi bijeg od nadolazece opasnosti. 101 Da je leopard 
stvarno pored vas, energija koju biste potrosili i napor koji biste 
podnijeli dok bjezite da spasite glavu uzrokovali bi trosenje iz- 
lucenih hormona i njihov bi se nivo nakon svega ponovno nor- 
malizirao. Ali, vi ne bjezite od leoparda, zar ne? Vi samo sjedite 
na son u dnevnom boravku, nervozni. 

Kada zivite pod stalnim utjecajem stresa i brige (radeci pre- 
kovremeno, cak i bez odmora, nervirajuci se zbog svakog, pa i 
najbeznacajnijeg dogadaja i uvijek ocekujuci ono najgore), vas 
simpaticki nervni sistem stalno luci hormone stresa. Svaki ne- 
iskoristeni hormon tada kruzi vasim tijelom, praveci veliki ne- 
red: smanjuje aktivnost probavnog trakta, povisuje nivo secera 
u krvi, povecava brzinu i jacinu srcanih otkucaja i povecava krv- 
ni pritisak. . . 

Kao sto smo spomenuli u prethodnom poglavlju, jos jedan 
toksicni efekat stalne zabrinutosti i stresa jeste pretjerana pro- 
izvodnja odredenih steroidnih hormona kao sto je kortizol. Ovi 
hormoni prirodno se luce kako bi pomogli organizmu da ubla- 
zi upale i odupre se dugotrajnom stresu. Konstantni poviseni 
nivo ovih hormona moze dovesti do hiperglikemije (povisenog 
nivoa secera u krvi), hipertenzije (povisenog krvnog pritiska), 
pada nivoa masti i proteina u organizmu, te slabljenja kostiju i 
imunoloskog sistema. Pored toga, neke studije pokazale su da 
prevelika kolicina kortizola ostecuje mozak stetno djelujuci na 



ioj Hollord, 2005a 
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neurospojnike ili dendrite (ogranke koji povezuju mozdane ce- 
lije). 102 

Rjesenje za zabrinutost i stres opetovano nam se navodi u 
Kur'anu i sunnetu. Uzviseni Allah uci nas da se ne trebamo bo- 
jati nicega i nikoga osim Njega i da se ne preokupiramo mate- 
rijalnim, ovosvjetskim mislima, sto ce osloboditi nas um tako 
sto ce mu dozvoliti da se sjeti da u ovom zivotu nista ne traje 
vjecno, a ono sto danas izgleda kao nerjesiv problem ubrzo ce 
proci i nestati. 

4*-y . . . \»l\t+- ijS^ jir 

"Znajte da je zivot na Ovom Svijetu igra, i zabava, i gizda, i 
gordo nadmetanje medu vama, i nadmetanje u mnostvu 
imetaka i djece! Nalik je kisi, bilje od nje nevjernike zadiv- 
ljuje, i ono potom, nakon kise, uzbuja, ali ga zatim vidis 
pozutjela i potom sasuseno biva. . ." (El-Hadld, 20.) 

Moramo se koncentrisati na ono sto je zaista vazno, na nas 
glavni cilj u zivotu, a to je postizanje zadovoljstva Uzvisenog 
Allaha, te rad za vjecnu srecu u Dzennetu. Allahov Poslanik, 
sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Kome god onaj svijet bu- 
de glavna preokupacija, Allah ce mu dati bogatstvo i napredak 
u srcu, zivot ce mu biti sreden, a ovaj svijet (njegova dobra) sam 
ce mu doci. A kome god glavna preokupacija bude ovaj svijet, 
Allah ce mu predociti siromastvo, zivot ce mu biti nesreden, 
a od ovoga svijeta stici ce mu samo ono sto mu je ionako pro- 
pisano." 103 

\oi Hollord, 2005b 

10} Bilje/i Tirmizi. Hadis je vjerodostojan. 
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Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, takoder je re- 
kao: "Cija god glavna briga bude samo jedno (ahiret), Allah ce 
mu dati da bude zadovoljan (svojim udjelom) u zemaljskom zi- 
votu. A kogagodsavladaju brige, Allahu nece biti vaznou kojoj 
ce ovozemaljskoj dolini takav skoncati." 104 

Lijek za tugu, brigu i zalost dolazi uz istinsko pouzdavanje 
u Uzvisenog Allaha i priznanje da je Allah najpravedniji, da se 
sve desava Njegovom voljom i zasigurno u sebi nosi lekciju i mi- 
lost koje ce se, iako ih ne vidimo u datom momentu, u dogledno 
vrijeme same otkriti. Kur'an treba biti nasa utjeha, olaksanje i 
istinski prijatelj u svakoj situaciji, posebno onda kada smo pod 
stresom. Obavljanje namaza, ucenje dova i kajanje pred Uzvi- 
senim Allahom takoder su ucinkoviti lijekovi koji nam pomazu 
da otklonimo brige. 

Ibn Kajjim je preporucio: "Kad god se kod nekoga nakupe 
tuga i zalost, neka cesto uci: 'Nema snage niti moci osim u Alla- 
ha:" 105 

Dova za one koje je pogodila zalost glasi: "O Allahu, molim 
Te za milost. Ne prepusti me samome sebi ni koliko treptaj oka 
i popravi moje cjelokupno stanje. Nema boga osim Tebe." 106 

Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, takoder je re- 
kao: "Kad nekoga pogodi tuga ili zalost, neka prouci: Allahu, 
ja sam, doista, rob Tvoj, sin roba Tvoga, sin robinje Tvoje. Moj 
je polozaj u Tvojoj Ruci, nadamnom se sprovode Tvoja odre- 
denja, pravicnost je po mene odluka Tvoja, zato, prizivam Te 

10 } Biljezi Hakim. Hadis je ocijenjen dobrim. 

I0f, Na arapskom jeziku ovaj zikr glasi: <jA.^\ Xy-^ - La havle veld kuvvete 
iM billah. 

io(S Biljeze Ebu Davud i Ahmed. Albani je ovaj hadis ocijenio vjerodostojnim. 
Na arapskom jeziku, ovaj zikr glasi: 

ii 1 sij N ili" J gj} .^fe U> ^2 jt j& Ui i^j fti 
Alliihumme riihweteke erdzu fc Id lekibv ild ncfsi turfete 'ajnin, ve aslih It se'ni 
kullehu, Id ildheilld Ent. 
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svim Tvojim imenima kojima si Sebe nazvao, ili si ih u Svojoj 
Knjizi objavio, ili si ih nekom od Tvojih bica saopcio, ili si ih, 
pak, zadrzao kod Sebe kao znanje nedokucivog; prizivam Te 
da Kur'an ucinis proljecem srca moga, svjetlom grudi mojih, 
razbistrenjem tuge moje i odhodom briga mojih."' 107 

U sedamdesetoj suri Kur'ana Uzviseni Allah opisuje ljudska 
bica na sljedeci nacin: 

kli 1S13 <<•) yh\ \l\ <«) £>i jU. j-^f h\ 

"Doista, covjek je stvoren lahkomim, jada se kada ga ne- 
sreca zadesi, nepristupacan je kad ga dobro pohodi." (El- 
-Me'aridz, 19.-21.) 

Uzviseni Allah, ipak, nacinio je izuzetak iz ovog pravila. U 
istoj suri, On nam daje bozanski recept za lijecenje nestrplji- 
vosti, tjeskobe i zabrinutosti. 

1. Namaz. Uzviseni Allah kaze: 

"A klanjaci nisu takvi, oni koji su u namazu svome ustraj- 
ni." (El-Me'aridz, 22.-23.) 

107 Na arapskom jeziku ovaj zikr glasi: 

^ v^b 4j'^> jAj ^ &j -M^ 1 ^ r*^ 1 

Allahumme inni 'ahdukc, ilmu 'abdike, ibrnt emetike, ndsijcti hi ledike, madin fijje 
hukmuke, 'adlun fijje kadtl'uke, es'eluke bi kulli ismin huve leke semrnejte bihl nef- 
seke cv enzeltehu ft kitdbike ev 'allcmtehu eliaden min halkike cv iste'serte bihi ft 
'ilmil-gajbi 'indeke en tedzalel-Kur'dne rebVa kalhi ve nitre sadri ve dzeld'e huzni 
ve zehdbe hcmml 
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2.Sadaka. Uzviseni Allah kaze: 

"I u cijim se imecima odredeno pravo nahodi za prosjaka 
i za onoga koji se stidi da prosi." (El-Me'aridz, 24.-25.) 

3. Vjerovanje u Sudnji dan. Uzviseni Allah kaze: 

"I oni koji u Onaj Svijet iskreno budu vjerovali." (El-Me- 
'aridz, 26.) 

4. Strah od Uzvisenog Allaha i vjerovanje u Njega. Uzviseni 
Allah kaze: 

"I oni koji od kazne Gospodara svoga budu strepjeli - a 
od kazne Gospodara njihova sigurnoga nema!" (El-Me'a- 
ridz, 27.-28.) 

5. Cestitost. Uzviseni Allah kaze: 

"I oni koji svoja stidna mjesta budu cuvali, osim sa zena- 
ma svojim, ili sa onima koje posjeduju desnice njihove, 
prekoreni, zbilja, biti nece! - a koji traze vise od toga, ta- 
kvi su prijestupnici!" (El-Me'aridz, 29. -31.) 
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6. Lijepi maniri i iskrenost. Uzviseni Allah kaze: 

^'a^ ^ j^jjlj <n) rr 1 ^^ 
< rr > 

"I oni koji nad povjerenim im stvarima i zavjetu svome 
budu cuvari, i koji na svjedocenju svome budu stajali." 
(El-Me'aridz, 32.-33.) 

7. Jaka vjerska uvjerenja. Uzviseni Allah kaze: 

"A klanjaci nisu takvi." (El-Me'aridz, 22.) 

Zaista su ovo sedam osobina koje zagarantovano dovode do 
uspjeha, kako u zivotu na ovom svijetu, tako i na buducem. 



14. Predajte se vol ji Uz.visen.og Allaha 

Jedna prijateljica poslala mi je pricu o leptiru koji se bori za 
svoj zivot: "Jednog dana, otvorila se jedna mala cahura. Neki je 
covjek sjeo i nekoliko sati posmatrao leptira kako se trudi da 
provuce svoje tijelo kroz tu malu rupu. Cinilo se da mu to ne 
polazi za rukom, da je stigao najdalje dokle je mogao i da dalje 
ne moze. Zato je covjek odlucio da mu pomogne. Uzeo je skare 
i otvorio cahuru. Leptir se lahko oslobodio. Ipak, jos uvijek je 
imao krhko tijelo koje je bilo tanahno, a krila su bila smezura- 
na. Covjek je nastavio posmatrati, jer je ocekivao da ce se u sva- 
kom momentu krila otvoriti, povecati i rasiriti, kako bi mogla 
nositi tijelo leptira i postati cvrsta. Nista od toga nije se desilo! 
Zapravo, leptir je ostatak svog zivota proveo puzuci okolo, klo- 
nulog tijela i smezuranih krila. Nikad nije uspio poletjeti. Ono 
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sto covjek, pored svoje blagosti i dobre volje, nije razumio je- 
ste to da su tijesna cahura i borba da izide kroz malehnu rupu 
potrebni leptiru, jer je to od Allaha odreden nacin da Huidi iz 
tijela budu potjerani u krila, kako bi ona bila spremna za let 
kada leptir napokon izide iz cahure i domogne se slobode. Ne- 
kada je upravo borba ono sto nam u zivotu treba. Da nas je Bog 
pustio da idemo kroz zivot bez borbe, to bi nas unakazilo. Bez 
borbe ne bismo bili snazni kao sto jesmo."' 08 

Nekada su i mali problemi i prepreke u zivotu pouke od Uzvi- 
senog Allaha koje nam daju snagu i mudrost. Nesrece i tesko- 
ce samo su dio velikog zivotnog testa, u njima se nalaze drago- 
cjene upute i mudrost. Bolest i gubici predstavljaju blagodati 
od Uzvisenog Allaha koji brisu nase grijehe, kako bismo Mu se 
mogli vratiti cistog, iskrenog srca. Nekada, tokom perioda tuge 
i frustracija, pogresno mislimo da nase molitve nisu uslisane i 
pretpostavljamo da nemamo nista. Ne, promislimo jos jednom: 
mi ustvari imamo sve. Oslanjanje na Uzvisenog Allaha znaci 
Njemu povjeriti svoje stanje i potpuno vjerovati u Njega, Nje- 
govu sveobuhvatnu moc, mudrost, samilost i blagost. Uzviseni 
Allah kaze: 

o\ 'J^i % 'j^h >j ilsr £ CjjL& JS 

"Ti pitaj: 'U cijoj ruci je carstvo svake stvari, i ko je Taj 
Koji zastitu nudi, a od Njega se u zastitu ne moze uzeti, 
ako znate?'" (El-Mu'minun, 88.) 

Neki ljudi misle da oslanjanje na Uzvisenog Allaha znaci 
prestati raditi, zaradivati, djelovati i truditi se. Ovo je potpuno 

iuS Ova anegdota, zajedno sa nekoliko drugih n ovoj knjizi, jedna je od prica 
koje kruze putem e-maila. Autor mi je nepoznat, ali se nadam da mi necete 
zamjeriti sto je koristim u ilustrativne svrhe. 
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suprotno onome sto islamski zakon propisuje. Muslimani su 
duzni raditi, traziti znanje i baviti se najcjenjenijim poslovima, 
kako bi ostvarili uspjesan i prosperitetan zivot. 

Ebu Hamid el-Gazali ispricao je pricu o covjeku koji je kre- 
nuo na putovanje i ponio samo jednu krisku kruha. Bojao se da 
je pojede i ne ostavi nimalo hrane za ostatak putovanja. Stalno 
je sebi ponavljao: "Ako je pojedem, umrijet cu!" Uzviseni Allah 
mu je poslao meleka kojem je naredio: "Ako je pojede, daj mu 
jos vise zivotnih namirnica." Covjek nije pojeo svoju krisku kru- 
ha i ona je ostala pored njega cak i u smrtnom casu." 109 

Ovaj je covjek planirao putovanje i mislio samo na sredstva, 
ali je zaboravio da se osloni na Uzvisenog Allaha. Medutim, 
cak i pored naseg znanja i iskustva, mi ne mozemo predvidjeti 
buducnost. U zivotu naidu faze kada se uradi sve sto je u ljud- 
skim mogucnostima, ali je rezultat i dalje neizvjestan. Tada sve 
prepustite Uzvisenom Allahu i budite zadovoljni Njegovom vo- 
ljom. Samo Uzviseni Allah zna sta ce na kraju od svega biti, ka- 
ko On to kaze u casnom Kur'anu: 

liLi \yy>y ^jJi£-J ^ i f— =» J J±±- jAj \ ^te^Svi ij^ ^j-^J • • • 

<(m'jjs Ojlli: \j piiJ Idilj (U=»J "jL jij 
". . .Vi nesto mrzite, a ono - dobro vase; vi nesto volite, a 
ono - zlo vase! Allah zna! A vi ne znate!" (El-Bekare, 216.) 

Ovo se nekada naziva "sinkronicitet" 110 , tj. spremnost da vje- 
rujemo u bozansku moc i mudrost koja podrzava i kontrolise 
sva stvorenja i sve stvoreno, omogucavajuci cijelom univerzu- 
mu da funkcionise u savrsenom skladu. 

Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, poducio nas je do- 
vi koja nas podsjeca na potrebu da se predamo volji Uzvisenog 

109 Gazali, E. M. ( Ji^jJi a>U y\), 2004 
no Dyer, 1990 
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Allaha, da radimo i planiramo, ali prepustimo Allahu da nam 
ukaze na Pravi put: "Allahu, Tebi predadoh dusu svoju, i opo- 
rucih stanje svoje, i upravih lice svoje, i povjerih leda svoja, uz 
nadu i strah, jer nema sklonista ni spasa pred Tobom, osim kod 
Tebe. Vjerujem u Tvoju Knjigu, koju si spustio, i u Tvoga Vje- 
rovjesnika, koga si poslao." 1 " 
Uzviseni Allah u Kur'anu kaze: 

{try jj^iki 'fk=L\ b jij 

"A na nebu je opskrba vasa i ono sto vam se obecava, pa, 
tako Mi Gospodara neba i Zemlje, to je istina kao sto je 
istina da vi govorite!" (Ez-Zarijat, 22.-23.) 

Sjecam se situacije u kojoj se nasla jedna moja prijateljica 
koja se upravo bila razvela od nasilnog muza. Sada je samo- 
hrana majka sa dvoje djece, u stranoj drzavi, bez kuce, novca, 
posla, icega. Godinu dana ranije, ona je investirala svu svoju 
ustedevinu u kupovinu apartmana u projektu koji jos nije ni 
zapoceo. Njena boravisna viza prestaje biti validna za nekoli- 
ko dana, pa je ona ocajnicki pokusavala da proda taj apartman, 
kako bi mogla platiti let kuci, gdje bi pokusala ponovo zapoceti 
pristojan zivot. Vremena je bilo sve manje, a nikakve nade na vi- 
diku. Uhvatila ju je panika. Nisam znala kako da joj pomognem, 
pa sam joj dala primjerak knjige sejha Aida el-Karnija Don't be 

111 Biljeze Tirmizi, Ibn Madze i Ahmed. Hadis je ucijenjen vjerodostojnim. Na 
arapskom jeziku ova dova glasi: 

Li j ^> oUJ'ij yfi-j ^Vjj ^\ ^ ^ ^ fi» 

Alldhwmne eslemtu ncfsi ilejke, ve fevvadtu emri ilejke, ve vedidzehtu vedilii ilej- 
ke, ve eldze'lu zahri ilejke, ragbeten ve rehbeten ilejke, Id meldie'e ve la mendza 
minke ilia ilejke, dmentu bi kitdbikel-lezi enzelte ve bi nebijjikel-lezi erselt. 
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Sad, dragocjeni prakticni vodic kako da se stekne konacni, za- 
dovoljavajuci islamski pogled na zivot i kako da se ucinkovito 
nosi sa svakodnevnim iskusenjima i turbulencijama u zivotu." 2 

Sljedeceg jutra, dosla je da me obavijesti kako je zakazala 
odlazak za sedam dana. U knjizi, kako je rekla, sejh Aid savje- 
tuje da, kada se osoba suoci sa nevoljom, treba sjesti i mudro 
analizirati svoju situaciju, a zatim napraviti nekoliko planova: 
plan A, alternativni plan B i, konacno, plan C, te zapoceti nji- 
hovu realizaciju odmah. Treba dati sve od sebe, a za ostalo se 
treba osloniti na Uzvisenog Allaha. Ne razmisljajte o rezultati- 
ma, budite uvjereni da Allah zna najbolje i da ce pomoci vjerni- 
ku. Moja je prijateljica nazvala sve trgovce nekretninama koje 
je poznavala, preko interneta je pocela traziti smjestaj i skole za 
svoju djecu u rodnom gradu, radila je danju i nocu i uradila sve 
sto je u granicama ljudske mod. Sedmica je prosla bez ikakvih 
vidljivih rezultata. Dosla je u moju kucu zadnjeg dana boravka 
u drzavi i rekla mi da je potpuno zadovoljna onim sto je posti- 
gla; znala je da je dala sve od sebe, da apartman nije prodan i 
da to jednostavno nije bilo sudeno. Duboko u sebi znala je da 
U/.viseni Allah zna sta je najbolje za nju. Bila sam zaprepastena 
njenom potpunom predanoscu, dubokim zadovoljstvom i vje- 
rom. Tada je zazvonio telefon. Bio je to trgovac nekretninama 
koji ju je obavijestio da je pronasao kupca koji je za apartman 
spreman platiti neocekivano visoku cijenu. Zatim je uslijedio 
drugi poziv od prijateljice koja joj je nasla dobro mjesto za bo- 
ravak, a prijateljice ce joj pomoci da zapocne novi zivot. Sve je 
rijeseno za tren! Slavljen neka je Allah! 

Svi znamo kazivanje o poslaniku Ibrahimu, a. s., kada mu je 
Uzviseni Allah naredio da zrtvuje svog voljenog sincica Isma- 
ila, a. s., te kako ga je Uzviseni Allah otkupio zrtvom, ovnom. 
Medutim, kada je to otkup dostavljen? Uzviseni Allah kaze: 



112 Qarni, 2005 
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"I kad se njih dvojica predase, a on ga celom k zemlji pri- 
sloni, zovnusmoga Mi: 'O Ibrahime! San svoj obistinio si! 
Zbilja, dobrocinitelje tako nagradujemo Mi! Ovo je doi- 
sta iskusenje ocito bilo!' I kurbanom velikim ga iskupi- 
smo." (Es-Saffat, 103.-107.) 

Kada su izvrsili naredbu Uzvisenog Allaha, Ibrahim i Ismail, 
a. s., potpuno su se predali Allahovoj volji. To je ono sto treba 
naglasiti: Uzviseni Allah zna najbolje, zato uradi sve sto je u 
tvojoj mod, a zatim se potpuno predaj Njegovoj volji! 

Predanost volji Uzvisenog Allaha obuhvata dvije vazne oso- 



• biti strpljiv i suzdrzan u svim okolnostima, bez potpadanja 
pod utjecaj stresa, briga ili depresije i 

• biti smiren i zadovoljan onim sto je odredeno, te potciniti 
vlastitu volju bozanskoj volji, uz potpunu pokornost, povje- 
renje i ubjedenje. 

Istinska predanost volji Uzvisenog Allaha moze se postici je- 
dino putem snaznog vjerovanja, koje pomaze da se spoznaju i 
razumiju znacenja Njegovih lijepih imena i atributa. Uzviseni 
Allah kaze: 



bine: 11 ' 



Jni^j <CNA> 'fjZ 3^ iii^ <nV> Jfi jfpj 




113 Ghazali, 2001 
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"I na Silnoga i Samilosnoga ti se osloni, Koji, kad ustanes, 
vidi te, i tvoje pregibanje med' onima sto padaju nicice! 
On, zbilja, sve cuje i sve zna." (Es-Su'ara', 217.-220.) 

pJLi' j\ foj (L-S^T d\ $y£k JLij 

"I Musa rece: 'O moj narode, ako u Allaha vi vjerujete, 
na Njega se oslonite, ako vec Njemu predani ste!'" (Junus, 
84.) 

Samo uz iskreno oslanjanje na Uzvisenog Allaha moze se 
postici smirenost uma. Oslanjajuci se na Allaha, prolazimo eta- 
pu povjeravanja svih svojih zivotnih situacija Njemu, imajuci 
u vidu Njegovu moc i milost, kako bismo dostigli stepen pot- 
punog pouzdanja: oslanjanje na Njega onako kako se novoro- 
dence oslanja na svoju majku, ne znajuci ni za koga osim nje." 4 
Uzviseni Allah kaze: 

<n>^J ifii 3*5 ii^L SUa joij tUi ^ 

"Ti reci: 'O Allahu! O sve vlasti Gospodaru! Ti vlast kome 
hoces dajes, Ti vlast od koga hoces oduzimas! Ti koga ho- 
ces uzvisujes, Ti koga hoces unizujes! U Ruci je Tvojoj sve 
dobro, Ti doista svemocan si!'" (Alu 'Imran, 26.) 



114 Gha/.ali, 2001 



306 | ZDRAVLJ F. TI I f: LA 1 1HJSU 



"Ti upitaj: 'Ko to vas spasava iz tmina kopna i mora kad 
Mu se krotko i krisom molite: - Ako nas iz tmina ovih 
izbavi, mi cemo Mu doista zahvalni biti!' Ti odgovori: 
'Allah vas iz tmina i iz svakog jada spasava, a potom opet 
Allahu vi druge smatrate ravnim!"' (El-En'am, 63.-64.) 

15. Budite prilagodljivi 

Allahov Poslanik , sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Primjer 
vjernika slican je primjeru stabljike kukuruza, koju vjetar ne 
prestaje povijati prema tlu; isto tako, ni iskusenja koja pogadaju 
vjernika ne prestaju. Primjer licemjera slican je primjeru cem- 
presa koji se ne povija, sve dok ne bude oboren."" 5 U slicnom 
hadisu, Alejhisselam je rekao: "Vjernik je poput biljke koju vje- 
tar njise tamo-amo sve dok je ne ojaca."" 6 

Postoji i druga analogija, kako se to pojasnjava u djelu The 
Moral Vision, u kojem autor gleda na dogadaje u zivotu kao na 
vozove koji na stanice stizu jedan po jedan. Ako stignete na pe- 
ron i shvatite da ste propustili svoj voz, ne gubite samopouzda- 
nje, uvijek postoji jos vozova koji ce naici. Na vama je samo da 
se odlucite na koji cete se ukrcati. Zapadanje u ocaj ili beznade 
nece vratiti propusteni voz nego ce samo umanjiti vasu sansu 
da uhvatite si jedeci. Ono sto trebate uraditi jeste mudro procije- 
niti svoju situaciju, uzimajuci u obzir svaku mogucnost, i ugra- 
biti novu priliku, kako biste stigli do svog odredista, pa makar 
to znacilo da trebate malo i sacekati. Mislite trezveno i budite 
spremni da prihvatite i cijenite od Boga date prilike." 7 

Prvo trebate prihvatiti svoju situaciju sa svim njenim nepri- 
jatnim iznenadenjima i prilagoditi se bozanskoj volji, jer samo 



115 Biljeze Buhari i Muslim 

116 Biljezi Buhari 

117 Khan, 2003 
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tada moci cete mudro sagledati svoje opcije i biti prilagodljivi 
u suocavanju sa zivotom, uz toleranciju i upornost. 

Jedna stara prica (neislamskog porijekla) kazuje o nekom 
mudrom poboznjaku koji je imao izuzetnu snagu vjerovanja u 
svoga Stvoritelja. Jednog dana strasna oluja zahvati selo u ko- 
jem je poboznjak zivio. Ljudi su poceli napustati svoje kuce. Po- 
sto siromasni poboznjak nije imao prevoznog sredstva, stao je 
pored sredisnjeg dijela glavnog puta, moleci Gospodara za po- 
moc. Neki covjekga je vidio, pa je zastao da ga poveze i spasi, ali 
je starac to odbio, rekavsi da on zna da ce ga Bog spasiti. Voda se 
jos vise podigla, a vjetar zapuhao jace. Naide i drugi covjek koji 
pokusa spasiti starog poboznjaka, zatim treci, pa cetvrti, a on je 
svaki put tvrdoglavo odbijao, insistirajuci da ga sami Bog spasi. 
Vrijeme se i dalje pogorsavalo i poboznjaka je na kraju pogo- 
dio grom; umro je dok je cekao zamisljeno spasavanje. Ono sto 
starac nije razumio jeste to da Bozija pomoc moze doci u bilo 
kojem obliku. Mozda ona ne bude onakva i na nacin kako to mi 
ocekujemo. Zato moramo biti dovoljno prilagodljivi da shvati- 
mo razlicite "oblike dostave" koje nam nudi Gospodar svjetova. 
Uzviseni Allah kaze: 

". . .moze biti da je Allah u onome sto vi mrzite podario 
dobro obilno!" (En-Nisa, 19.) 

H "£>\j fa jLfeJ yt, >j \Li J 1 p£=J jp- 

"Propisuje vam se borba, a ona vam je mrska! Vi nesto 
mrzite, a ono - dobro vase; vi nesto volite, a ono - zlo vase! 
Allah zna! A vi ne znate!" (El-Bekare, 216.) 
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Naucila sam vaznu lekciju iz price Steve Jobsa, glavnog me- 
nadzera kompanije Apple i Pixar Animations Studios, a koju je 
ispricao za vrijeme svoggovora na Stanford univerzitetu." 8 Jobs 
je svoju karijeru zapoceo u porodicnoj garazi i nastavio napre- 
dovati sve do, deset godina kasnije, vodeceg covjeka 2 milijar- 
de dolara vrijedne kompanije Apple, sa vise hiljada zaposlenih. 
Tada, suprotno svim ocekivanjima, odbor direktora odlucio je 
da ga otpusti. Mogu zamisliti nekoga na njegovom mjestu ko je 
dobio otkaz u kompaniji koju je sam osnovao: bio bi shrvan, de- 
presivan i izgubljen. Ali, to nije bio slucaj sa Jobsom. On je odlu- 
cio opet pokrenuti posao, a svoju nesrecu pretvoriti u izazov, 
priliku za razvoj i kreativnost. Osnovao je dvije nove kompa- 
nije: NeXT i Pixar, najuspjesniji animacijski studio u citavom 
svijetu, koji je kreirao poznati animirani film Toy Story. Bilo je 
samo pitanje vremena kada ce Apple kupiti NeXT, a Jobs se 
vratiti u Apple. 

Ovo je izvanredan primjer prilagodljivosti, odlican nacin da 
se prihvati katastrofalna situacija i shvati se kao pouka i prilika 
za napredovanje i progres. 

Vazan koncept u neurolingvistickom programiranju (pogle- 
dati prethodno poglavlje) jeste to da je vas pristup nekoj situ- 
aciji uglavnom odreden vasim nacinom razmisljanja, odnosno 
vasom percepcijom situacije (P) i vasim emocionalnim stanjem 
(E). Naprimjer, ako imate previse posla kojeg trebate obaviti, 
mozete tu situaciju smatrati stresnom i deprimirajucom. Ali, 
ako ste dovoljno fleksibilni da promijenite jedan aspekt svoga 
pristupa, bit ce vam lakse da se prilagodite. Mozete se fokusirati 
na konacnu nagradu za vas veliki napor, priznanje koje oceku- 
jete da dobijete od svog pretpostavljenog, unapredenje, mozda 
neko slobodno vrijeme nakon obavljenog posla (P) ili mozete 
svoje frustracije pretvoriti u osjecanja motivacije i izazova (E). 



11S Jobs, 2005 
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Mijenjajuci bilo koji aspekt vaseg unutrasnjeg svijeta vi stva- 
rate kvalitetnije opcije i tako na kraju mijenjate i rezultate do 
kojih dodete." 9 

U knjizi Teach Yourself to Think, Edward de Bono daje pri- 
mjer dvaju sokolova: jedan od njih imao je izvrstan vid, a drugi 
je bio kratkovid. 120 Obojica su voljela da jedu zabe. Soko koji je 
imao odlican vid mogao je da uoci i prepozna zabu s velike visi- 
ne, te bi se istog trena obrusio i pojeo je. S druge strane, soko sa 
slabim vidom obrusavao se da uhvati bilo koju sitnu zivotinju 
koja se krece: to je mogla biti zaba, guster ili pacov, a nekada 
bi se ispostavilo da je to bila samo lazna uzbuna. Kojeg sokoln 
smatrate boljim? Vjerovatno sokola sa odlicnim vidom. Prema 
de Bonu, drugi je soko bolji, jer je on onaj koji je prilagodljiv. 
Ako bi zaba odjednom nestalo, ovaj drugi soko lahko bi mogao 
nastaviti zivjeti. Nasuprot njemu, ostrovidi soko nije naucio da 
prosiri svoj jelovnik i izumro bi zajedno sa zabama. 

Poenta ove analogije jeste ta da mozete prakiicno svaki ne- 
dostatak pretvoriti u vasu prednost, ukoliko zauzmete ispravan 
stav. 

16. Sjecajte se smrli 

Sada se vjerovatno pitate da li je ovo sala, jer kako ce me sjeca- 
nje na smrt uciniti sretnijim? Ustvari, hoce. Ovo nije poziv da 
budete depresivni ili zalosni, niti je ocajni, turobni savjet koji 
preporucuje pesimizam i pasivnost. Ne, ovo je samo podsjeca- 
nje na apsolutnu cinjenicu koju svi nastojimo smetnuti s uma 
dok zivimo na ovome prolaznom, prividno lijepom svijetu i dok 
se zavaravamo njegovim ljepotama i carima. Samo jedan dah 
dijeli nas od smrti. Obicno se toga ne sjecamo i ne volimo da 



Seymour & Shervington, 2001 
De Bono, 1996 
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nas se na to podsjeca. Medutim, ovo je istina od koje se ne mo- 
ze pobjeci. Uzviseni Allah kaze: 



"Ti reci: 'Zbilja, smrt od koje bjezite vi vas ce stici, a za- 
tim cete biti vraceni Znalcu svijeta nevidljivoga i svijeta 
vidljivoga, i On ce vas izvijestiti o svemu sto radili ste vi!'" 
(El-Dzumu'a, 8.) 

Ebu Hamid el-Gazali svrstao je ljude u tri kategorije: 

1. one koji su vezani za ovaj svijet, 

2. one koji se kaju i 

3. one koji su predani Uzvisenom Allahu. 121 

Ljudi koji su vezani za ovaj svijet ne sjecaju se smrti, niti se 
vole sjecati. Uzviseni Allah takve opisuje rijecima: 



"A nece smrt zazeljeti nikada bas zbog onoga sto su ruke 
njihove pripravile. . ." (El-Dzumu'a, 7.) 

Oni koji se kaju, s druge strane, sjecaju se smrti i boje se. Ne 
vole smrt, jer se boje da ce umrijeti prije nego se pokaju za svoje 
grijehe i ociste svoje duse od losih djela. Oni jednostavno nisu 
spremni za smrt. 

Treca vrsta ljudi jesu oni koji su pokorni Uzvisenom Allahu. 
Oni se uvijek sjecaju smrti, jer zele da se sretnu sa svojim Vo- 
ljenim. Takve osobe cekaju da zive u blizini Uzvisenog Allaha. 

121 Gazali, E. M. (JlyJ\ j^U J), 2004 
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Sjecanje na smrt sprecava ih da se vezu za lazne ovosvjetske ze- 
lje i podstice ih da rade dobra djela, kako bi se pripremili za 
sljedeci (vjecni) svijet. Eto kako vain sjecanje na smrt pomaze 
na putu ka ravnodusnosti pre ma ovom svijetu. 

Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Ce- 
sto se sjecajte unistavatelja uzitaka (smrti)." 1 " 

Ibn Omer, r. a., rekao je: "Bio sain, zajedno sa jos deset asha- 
ba, kod Allahovog Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem. Neki 
covjek, ensarija, upita: "Allahov Poslanice, ko su najmudriji i 
najplemenitiji ljudi?" Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, od- 
govori: "Oni koji se najvise sjecaju smrti i najvise se pripremaju 
za nju. Oni umiru sa dostojanstvom na ovom svijetu i (sa dosto- 
janstvom bivaju docekani) na onom svijetu." 12 ' 

Sjecanje na smrt ne podrazumijeva negiranje radosti zivota. 
Naprotiv, ono podrazumijeva uzivanje slobode zivota, znajuci 
da je ovaj svijet privremeno boraviste. Ibn Omer, r. a., prenosi 
da ga je Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, uzeo za 
ramena i rekao: "Zivi na ovom svijetu kao da si stranac ili put- 
nik." Ibn Omer, r. a., imao je obicaj reci: "Kada docekas vecer, 
ne ocekuj da vidis jutro, a kada docekas jutro, ne ocekuj da ces 
vidjeti i noc. Dok si zdrav, pripremaj se za bolest, a dok si ziv, 
pripremaj se za smrt." 124 

Zivjeti ovozemaljski zivot bez vezivanja za materijalni svijet 
znaci biti sretniji, smireniji, zahvalniji i zadovoljniji, dok vezi- 
vanje za materijalno daje ovozemnom zivotu moc preuzimanja 
kontrole nad vama i dominiranja vasim osjecanjima. 



Biljezi Tirmizi, koji ga ocjenjuje clobrim, iako ya na odrctlenom mjestu 11 

Iancu prenosilaca prenosi samo jedna osoha. 

Biljezi Taberani. Lanac prenosilaca ovog liadisa dobar je. 

Biljezi Buliari 
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17. Budite smireni i zaclovoljni 

Putovanje ka emocionalnom i duhovnom zadovoljstvu biva 
konstantno ometano brigama, uznemirenoscu i obmanama. 
Ove su neugodnosti lekcije i pouke koje nam pokazuju put 
ka Uzvisenom Allahu. Pokusavati uspostaviti kontrolu nad sva- 
kim faktorom svog zivota uzaludno je, jer se u zivotu uvijek iz- 
nova javljaju nova iskusenja. 125 Uzviseni Allah kaze: 

"Zar misle ljudi da ce biti ostavljeni ako kazu: 'Mi vjeruje- 
mof i da na kusnju stavljeni nece biti?" (El-'Ankebut, 2.) 

Ovo je zakonitost postojanja i u vasem je interesu da mu se 
predate. Cijenite Allahove blagodati, koncentrisite se na ono 
sto vam je On darovao, prilagodite svoje potrebe svojoj zara- 
di i imovini i prestanite preispitivati Bozije planiranje vasega 
zivota. 126 Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao 
je: "Nemojte okrivljavati Allaha zbog necega sto vam je propi- 
sano." 127 

Ocaj osobe potjece od njene nesposobnosti da uspostavi ovu 
ravnotezu u zivotu. Ako svoju srecu mjerite materijalnim po- 
stignucima, tada cete se suociti s brojnim razocarenjima i fru- 
stracijama, jer je nemoguce kontrolisati svijet oko vas. Vi imate 
kontrolu jedino nad svojim izborima, opreznosti, svijesti i osje- 
canjima, a ovo su, zapravo, faktori koji mogu u potpunosti pro- 
mijeniti vas pogled na svijet. Ne prihvatati Allahovu volju i biti 
nezadovoljan njome znaci sebi uskratiti priliku da napreduje- 
mo i razvijamo se. Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, re- 



Carter-Scott, 1999 
Carter-Scott, 1999 

Biljezi Ahmed. Hadis je ocijenjen dohrim. 
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kao je: "Kad bi sin Ademov (tj. covjek) imao dvije doline pune 
zlata, pozelio bi trecu." 128 

Morate zaviriti u svoje srce i pronaci unutarnji mir i spokoj- 
stvo. Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Ono- 
me ko se ujutro probudi zdravog tijela, siguran u svojoj kuci i 
sa opskrbom za taj dan kao da je dat cijeli svijet." 129 

Kada vas pogodi nesreca, vi odabirate kako cete reagirati na 
nju:' 30 mozete iskazivati neprijateljstvo, anksioznost, nevjerova- 
nje, cak se i zaliti i izgubiti strpljenje, ali to ce naskoditi samo 
vama. Stavise, mozete postati toliko zbunjeni i depresivni da 
zanemarite svoje obaveze i zaboravite na vazne stvari. S druge 
strane, mozete biti strpljivi i sacekati da vidite sta ce vam Uzvi- 
seni Allah dati ili, jos bolje, biti smireni i zahvalni, slaveci Alla- 
ha zbog Njegovih dragocjenih uputa i pouka koje vam daje u 
vidu iskusenja. Prema Ibn Kajjimu, lijek za tugu i stres lezi u 
prihvatanju i zadovoljstvu koje se osjeca duboko u srcu, znaju- 
ci da je jedino vazno postici Allahovo zadovoljstvo i nagradu. 
Takoder, trebamo biti uvjereni da ce nam nesrece nastetiti sa- 
mo ako im to dopustimo. 1 " 

Ako ste smireni, to ce rasprsiti vase brige i strahove. Ibn Kaj- 
jim takoder kaze: "Smirenost je dzenet na Zemlji." Znajte da 
vas dio zivota ceka na vas, a vasa nafaka propisana vam je cak i 
prije nego je stvoreno co'vjecanstvo. Uzviseni Allah kaze: 

Biljeze Buhari i Muslim 

Bilje/.i Tirmizi. Ovaj je hadis ocijcnjen dobrim. 
Ghazali, 2001 

Dzevzijje, I. (s>j_~*J ^ j>\ ^ Jl 2001 
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"Ti upitaj: "Zar vi zbilja ne vjerujete u Onoga Koji je Zem- 
lju stvorio u dva Dana, i jos Mu pripisujete takmace?! 
Taj je Gospodar svjetova!' I na njoj je planine nepomicne 
stvorio, i nju je blagoslovio, i s mjerom plodove njezine u 
cetiri Dana na Zemlji je odredio! To za one koji pitaju!" 
(Fussilet, 9.-10.) 

Na nesrece gledajmo kao na obicno iskusavanje nasega str- 
pl jenja, prihvatanja odredenja i vjerovanja. One nas ciste od gri- 
jeha, jacaju nasu odlucnost i prociscavaju dusu. Muhammed, 
sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Sto je iskusenje vece, ve- 
ca je i nagrada za njega. Kada Allah voli ljude, iskusava ih. Ako 
prihvate iskusenje (drage volje), postici ce smirenost (Allahovo 
zadovoljslvo), a oni koji se rasrde (ili pokusavaju izbjeci iskuse- 
nja), zasluzit ce samo Allahovu srdzbu." 132 

Bez obzira na to koliko dugo vi tugovali ili se zalili, prije ili 
kasnije morat cete zaboraviti sve to i nastaviti sa zivotom. Neki 
mudar covjek jednom je rekao: "Prvog dana pri udarcu nesrece 
mudar covjek ponasa se onako kako se neznalica ponasa slje- 
deceg dana."' 3j 

Da biste se pomogli na putu ka smirenosti, ucite zikr kojem 
nas je poucio Muhammed, sallallahu alejhi ve sellem, a kojeg 
treba uciti tri puta ujutro, nakon sabah-namaza i tri puta pred- 
vecer, nakon ikindije-namaza: "O Allahu, ja sam zadovoljan da 
mi Allah bude Gospodar, islam vjera i Muhammed, sallallahu 
'alejhi ve sellem, poslanik."' ,4 



1 y: Biljeze Tirmizi i Ibn Mnd/.e. Lanac prenosilnca ovoga hadisa dobai je. 
H 5 Ghazali, 2001 

n.; Biljeze Muslim, Ahmed i Nosa'i. Na arapskom jeziku ovaj ziki glasi: 
N'^j Jl-J jai. iojl 'Ooj -diL. 

Rad'itu hillahi Rabben, ve bil-islami dinen, uc bi Mulntmmcdin sallallalw 'alejhi 
vvsclleme rcsuld. 
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Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je da ce Uzvi- 
seni Allah onome ko bude ucio ovaj zikr u naznaceno vrijeme 
podariti zadovoljstvo i smiraj. 1 " 

Jos jedna od stvari koje pomazu na putu ka smirenosti jeste 
uskladivanje svoje volje sa Bozijom voljom, sto se moze postici 
klanjanjem istihara-namaza. Muhammed, sallallahu 'alejhi ve 
sellem, poducio nas je da, kada god zelimo uraditi neku vaznu 
stvar, prvo trebamo klanjati dva rekata ovog namaza i dovom 
od Uzvisenog Allaha zatraziti uputu da donesemo pravu odlu- 
ku ili izaberemo ispravan pravac. Ovakav postupak osobu cini 
potpuno zadovoljnom Allahovim izborom i unosi smirenost u 
njeno srce. Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: 
"Izvor srece nalazi se u zadovoljstvu Allahovom voljom, dok je 
izvor ocaja u sustezanju od trazenja Allahove upute i nezado- 
voljstvu Allahovom odredbom."' 36 

18. Bud i t e sirpljivi i ustrajni 

Sa lekcijama strpljivosti suocavamo se svaki dan u zivotu. Du- 
hovno prosvjetljenje i smirenost teski su zadaci i ciljevi za ci- 
je je postizanje potreban dug vremenski period. Posro putova- 
nje nije lahko, neophodno je imati strpljenja na svakom ucinje- 
110111 koraku. Strpljenje je pokretacka snaga koja vas odrzava u 
stalnom pokretu." 7 

Zar ne mrzite kad dode do velikog zastoja saobracaja u po- 
podnevnim satima? Ovo je najlaksi test za vase strpljenje. Ako 
mrzite guzve u saobracaju, onda zasigurno morale poraditi na 
svome strpljenju, jer, prema Cherie Carter-Scott, vjerovatno ce 
te se suociti sa vise saobracajnih guzvi nego neka osoba koja s 



i i'l Bilje/.i Tirmi/.i 

i Bilje/.e Tirmi/.i i Ahmed 

i ; r Caiier-Scnii, i99g 
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tim nema problema; to je uglavnom zbog toga sto se vi foku- 
sirate na los saobracaj vise nego neko kome on ne smeta." l}8 
Zapamtite sljedeci hadis. Suhejb, r. a., prenosi da je Allahov 
Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao: "Cudno je stanje 
vjernika, njemu je uvijek dobro i to je slucaj samo sa vjerni- 
kom. Ako ga zadesi neko dobro, on je zahvalan, pa mu je do- 
bro; a ako ga zadesi kakvo zlo, on se strpi, pa mu opet bude 
dobro."" 9 Arapska rijec sabr u ovome hadisu cesto se prevodi 
kao "strpljivost", ali u ovom, kao i u brojnim drugim kontek- 
stima, rijec "ustrajnost" je, mozda, bliza pravom znacenju, jer 
sabr ima znacenje trajnosti, cvrstine, postojanosti i nepokole- 
bljivosti. Uzviseni Allah takoder povezuje dobra djela i vrline 
sa strpljivoscu: 

^i) . . . \jj^> O b j\j jjl^. <J\ ^ Uiiij 

"I Mi smo izmedu njih vode odredili, koji su po Nasoj 
Naredbi upucivali zato sto su strpljivi bili. . ." (Es-Sedzde, 
24-) 

^-li-L \jjy& jijfi jij^^J -^-f Ju^u }&'XfS» 15 

"A to sto vi imate prolazno je, a sto Allahovo je - vjecno 
je! Mi cemo doista onima koji su strpljivi bili podariti na- 
gradu na najljepsi nacin za ono sto su cinili!" (En-Nahl, 
96.) 

". . .A strpljivima ce biti data nagrada njihova, bez racuna 
ikakva!" (Ez-Zumer, 10.) 

1 jiS Carter-Scott, 1999 
i M Bilje/.i Mur,iim 
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". . .Allah je sa strpljivima." (El-Bekare, 249.) 

Omer ibn Hattab, r. a., jednom je pisao Ebu Musau el-Es'a- 
riju, r. a., sljedece: "Pazi na strpljivost. Znaj da strpljivosti ima 
dvije vrste, jedna je bolja od druge. Dobro je imati strpljenja u 
nedacama, ali je bolje od toga cuvati se od zabranjenih stvari. 
Znaj da je strpljivost sustina vjere, a to je zbog toga sto je strah 
od Allaha najbolji vjerski cin, a postize se strpljivoscu."' 40 Mu- 
hammed, sallallahu 'alejhivesellem, rekao je: "Najbolji (aspek- 
ti) vjere jesu strpljivost i tolerantnost." 141 Prema Ebu Hamidu 
el-Gazaliju, postoje tri vrste strpljenja 142 , koje navodimo u na- 
stavku teksta. 

1. Prva vrsta strpljenja jeste strpljenje u pogledu stvari koje ne 
mozemo kontrolisati, kao sto su nesrece, prirodne nepogode, 
fizicka bol ili bolest. Prakticiranje ove vrste strpljivosti vodi ka 
smirenosti duse. Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, re- 
kao je: "Cudno je stanje vjernika, njemu je uvijek dobro i to je 
slucaj samo sa vjernikom. Ako ga zadesi neko dobro, on je za- 
hvalan, pa mu je dobro; a ako ga zadesi kakvo zlo, on se strpi, 
pa mu opet bude dobro."' 43 Uzviseni Allah kaze: 




Ghazali, 2001 

Alhani je ovaj hadis ncijcnio vjerodostojnh 
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"I Mi cemo vas na iskusenje stavljati, dijelom strahom, di- 
jelom gladu, i umanjivanjem imetka i gubitkom zivota i 
plodova! A strpljive obraduj, one koji, kad ih nesreca ka- 
kva zadesi, govore: 'Mi Allahu pripadamo i mi se Njemu 
vracamoP Takvima pripadaju blagoslovi od njihova Go- 
spodara, i milost. Takvi su na Stazi Pravoj!" (El-Bekare, 
I55--I57-) 

2. Druga vrsta strpljivosti jeste strpljivost kod sklonosti ka zlu, 
sto ukljucuje samokontrolu i suzdrz.avanje na nacin da se savla- 
dava srdzba i prihvati data situacija. Ako se lose navike kombi- 
nuju sa strastima, onda se stvari zaista mogu oteti kontroli. Da 
bi se osoba suzdrzala od grijesenja, ona zaista treba uvjezbati 
strpljivost. Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao 
je: "Mudzahid (borac na Allahovom putu) jeste onaj koji se bo- 
ri protiv svojih strasti, pokoravajuci se Allahu, a muhadzir (ise- 
ljenik, izbjeglica) jeste onaj koji napusti cinjenje losih djela i 
grijeha." 144 

Ova vrsta strpljivosti podrazumijeva da ce se dobijati uvrede 
u lice, ali ce ih tovjek oprastati i suzdrzavati se. Allahov Posla- 
nik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Odr/.avajte veze s oni- 
ma koji ih kidaju, dajite onima koji vama uskracuju i oprastajte 
onima koji vam cine nepravdu."' 45 

Ovo je visok stepen strpljivosti koji zahtijeva puno vjezbe i 
samokontrole, ali je pravi mehlem za dusu i nacin prosvjetlje- 
nja i samoprociscenja. 

3. Treca vrsta strpljivosti jeste strpljivost, odnosno suzdrzanost, 
kada osobu zadesi neko dobro i sreca. Kada seosjecaju iznimno 
ugodno zbog uz.ivanja u dobrom zdravlju, sigurnosti, bogatstvu 
i divljenju drugih, ljudi se mogu prepustiti ovosvjetskim uziva- 

Biljezi Bejheki. Alb.nni je ovaj hadis ocijcniu vjerodosmjnim. 
Albani jo ovaj hadis nc ijenio vjerodosiojnim. 
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njima i materijalnim vrijednostima bez ikakve kontrole i tako 
zaboraviti ko je, zapravo, izvor till blagodati i koja je svrha stva- 
ranja istih. Prema islamskim ucenjacima, ova vrsta strpljenja 
teza je od prethodne dvije vrste. Uzviseni Allah kaze: 

"Zbilja su imeci vasi i djeca vasa - kusnja! A kod Allaha 
je zbilja nagrada golema!" (Et-Tegabun, 15.) 

Ove materijalne stvari predstavljaju iskusenja koja od nas 
traze da vjezbamo strpljenje kako bismo im onemogucili da 
preuzmu kontrolu nad nasim zivotima i kako ne bismo poce- 
li robovati svojim strastima. Opet se moramo podsjetiti na va- 
znost nevezivanja za ovaj svijet. Strpljenje je kljucni element 
koji nam omogucuje da se ne vezemo za ovosvjetske cari. Uzi- 
vajte u mladosti, bogatstvu (imovini) i djeci, ali se nemojte pre- 
vise ve/.ivati za bilo sta od toga, ne dozvolite da vas oni odvrate 
od vase prave misije u ovom zivotu. 

Vjezbanje strpljenja 

Alija ibn Eb\ Tal ib, r. a., imao je neke goste u svojoj kuci. Pozvao 
je svoga slugu nekoliko puta da mu donese malo vode, ali on se 
nije odazvao. Nakon nekoliko minuta, Alija ustade da sam se- 
bi zahvati malo vode. Na njegovo iznenadenje, vidio je djecaka 
kako lezi na podu kuhinje i pjevusi. Alija ga upita: "Zar nisi cuo 
da tc zovem?", na sta djecak odgovori: "Jesam." Alija ga potom 
upita: "Pa zasto se nisi odazvao?", a djecak ce: "Zato sto znam 
da mi neces nista uciniti." Na to se Alija nasmijao, vratio svo- 
jim prijateljima i ispricao im sta se dogodilo. Naravno, oni su 
mu savjetovali da slugi da otkaz, ali im Alija odgovori: "Ne, jer 
ja na njemu vjezbam svoje strpljenje. " l4(> 



i 4 m Abdul-Kali, Q. (jU=Ji ^ n.d. 
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Postoje brojni nacini da se vjezba strpljenje u skladu s islam- 
skim ucenjima. Post mjeseca ramazana jedan je od vaznih, efi- 
kasnih nacina. Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, re- 
kao je: "Post je pola strpljenja." 147 Post je vjezbanje strpljenja. 
Osobe koje redovno poste nauce da kontrolisu svoje potrebe 
za seksualnim odnosima i hranom, a takoder nauce i da kon- 
trolisu svoj temperament. 

Nas Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, preporucio nam 
je dovu koja nam moze pomoci u razlicitim situacijama u zi- 
votu: "Ako roba pogodi nekakva nevolja, neka prouci: 'Svi smo 
Allahovi i svi se Njemu vracamo. Allahu, podari mi blagoslov 
u ovoj nevolji i daj mi dobro iz nje', pa ce Allah udovoljiti nje- 
govoj dovi."' 48 

Vjerovanje u sudbinu (Allahovu odredbu) jedan je od stubo- 
va islama i preduvjet je strpljenja. Ovo znaci da musliman treba 
vjerovati da ono sto ga je zadesilo nikako ga nije moglo zaobi- 
ci, a ono sto ga je zaobislo nije ga nikako moglo zadesiti. Ovo je 
odlican nacin da naucimo cijeniti nevolje i teskoce u zivotu. On, 
takoder, pomaze da shvatimo sta je Poslanik, sallallahu 'alejhi 
ve sellem, htio reci u sljedecem hadisu: "Nema teskoce, bolesti, 
tuge, zalosti, povrede, niti bola koji zadese muslimana, pa ma- 
kar da se ubode na trn, a da mu Allah za to nece oprostiti neke 
grijehe." 149 



Biljeze Tirmizi i Ibn Madze 

Biljczi Muslim. Na arapskom jeziku ova dova glasi: 

lima liltdhi ve inna ilejhi radzi'un. Alldhumme ediirmfi musibeti ve ahlifli hajren 
minhd. 
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19. Nadite vrijeme za sebe 

Kada bih postala pretrpana obavezama koje moram obaviti i 
kada nemam dovoljno vremena, niti energije, sjetim se price o 
tegli majoneze i kahvi. 150 

"Profesor je stajao ispred studenata na casu filozofije i, kada 
je cas poceo, bez rijeci je uzeo veliku praznu teglu majoneze i 
poceo je puniti lopticama za golf. Potom je upitao studente da 
li je tegla puna. Oni su se slozili da jeste. Profesor je onda uzeo 
kutiju klikera i usuo ih u teglu. Malo je protresao teglu i klikeri 
su popunili prazan prostor izmedu loptica. Opet je upitao stu- 
dente da li je tegla puna. Oni su se slozili da jeste. Nakon toga, 
profesor je uzeo kutiju sa pijeskom i usuo ga u teglu. Naravno, 
pijesak je ispunio sve praznine u tegli. Profesor upita po treci 
put da li je tegla puna. Studenti su odgovorili: 'Da'. Profesor je 
tada napravio dvije soljice kahve i takoder ih usuo u onu teglu, 
sto ju je ispunilo u potpunosti. Studenti su se nasmijali. 'Sada', 
rekao je profesor nakon sto se smijeh utisao, 'zelim da shvatite 
da ova tegla predstavlja vas zivot. Loptice za golf predstavljaju 
najvaznije stvari: Bog, porodica, djeca, zdravlje, prijatelji i rod- 
bina, stvari koje, i kada je sve izgubljeno, ostaju i vas ce zivot i 
dalje biti pun. Klikeri su druge stvari koje su vam vazne: posao, 
kuca, automobil. Pijesak je sve ostalo i predstavlja sitne stvari u 
zivotu. Ako prvo stavite pijesak u svoju teglu', nastavio je, 'ne- 
ce ostati prostora ni za klikere, ni za loptice za golf. Isto je tako 
i u zivotu: ako potrosite sve svoje vrijeme na male stvari, nece- 
te imati vremena za ono sto vam je zaista vazno. Zato obratite 
paznju na stvari koje su sustinske za srecu: obavljajte molitve, 
igrajte se sa djecom, nadite vremena za kontrole kod ljekara, 
izvedite suprugu na veceru. Uvijek ce biti vremena za ciscenje 



Ova anegdota, zajedno sa nekoliko drugih u ovoj knjizi, jedna je od prica 
koje kruze put em e-maila. Autor mi je nepoznat, ali se nadam da mi necete 
zamjeriii sto je koristim u ilustrativne svrhe. 
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i popravke po kuci. Pobrinite se najprije za loptice za golf- stva- 
ri koje su zaista vazne. Poredajte svoje prioritete. Ostalo je samo 
pijesak.' jedan od studenata podigao je ruku i upitao sta pred- 
stavlja kahva. Profesor se nasmijesio. 'Drago mi je da ste to pi- 
tali. Ona je tu samo zato da vam pokazem da, bez obzira koliko 
vam zivot izgledao ispunjen, uvijek ima prostora za soljicu ka- 
hve sa prijateljem." 

Prenosi se da je Selman, r. a., jednom rekao Ebu Derda'u, 
r. a.: "Allah ima pravo na tebe, ti imas pravo na sebe, a i tvoja 
supruga ima pravo na tebe, zato svakom podaj njegovo pravo." 
Kada je Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, cuo sta 
je Selman rekao, potvrdio je njegove rijeci: "Selman je rekao 
istinu."' 5 ' 

Kada sam diplomirala kao studentica generacije, odmah 
sam dobila posao asistenta na istom univerzitetu. Voljela sam 
svoj posao, ali mi je on u/.imao vecinu vremena i energije. Ka- 
da sam se udala, muzev posao bio je takve prirode da je on po 
citav dan bio odsutan, pa sam se jos vise posvetila i predala svo- 
me poslu. Kada smo dobili prvogsina, morala sam naci vreme- 
na za majcinstvo, potom je dosla i kcerka, a ja sam bila preza- 
uzeta kucnim poslovima i majcinstvom tako da nisam nalazila 
vremena za svoje akademske obaveze. Voljela sam svoju djecu, 
uzivala sam igrajuci se s njima i citajuci im price. Takoder sam 
uzivala u kuhanju, bilo mi je veoma zabavno pripremati hranu 
za porodicu i izmisljati nove recepte. Moj muz je fin, pazljiv co- 
vjek, odgovoran i spreman pruziti podrsku. Medutim, i pored 
svega toga, osjecala sam se depresivno, plakala sam skoro svaki 
dan, a nisam znala sta mi je.svedok nisam procitala knjigu koja 
mi je preokrenula zivot: Nurturing Yourself and Others. 1 "* 2 U ovoj 
knjizi, Lee Schnebly objasnjava kakojeona patila od istih simp- 



Biljcei Buhari 
Schnebly, 2000 
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toma kada je, poput mene, imala sve razloge da bude sretna u 
zivotu. Njen savjetnik Bill McCartin na prelijep joj je nacin po- 
jasnio u cemu je problem. Savjetovao joj je da zamisli sebe kao 
"bure za jabuke". Bure za jabuke korisno je samo ako zapravo 
sadrzava jabuke. Ako jabuke podijelimo svojoj djeci, rodacima, 
porodici, prijateljima. . . uskoro cemo ostati bez jabuka i osje- 
cati se bezvrijednim. Da bismo povratili ovu funkciju u zivotu, 
trebamo ponovo pronaci zalihu jabuka. 15 * 

Morate pronaci izvor svojih jabuka, ono sto vas zaista cini 
opustenim i sto ce obnoviti potrosenu energiju. Za nekoga ce 
to mozda biti citanje knjiga, ucenje Kur'ana napamet, druzenje 
sa prijateljima, meditiranje pred otvorenim morem... Razmi- 
slite i napravite svoju listu. Osvrnite se na listu svaki put kada 
posrnete ili ste depresivni - kada god vam ponestane jabuka - 
i uradite nesto od stvari s liste za sebe, kako bi se vase "bure za 
jabuke" ponovo napunilo. 

20. Trazite oprost od Uzvisenog Allaha 

Trazenje oprosta od Uzvisenog Allaha donosi srecu, smiraj i za- 
dovoljstvo. Uzviseni Allah u Svojoj casnoj Knjizi kaze: 




"A i da od Gospodara vasega trazite oprosta, da Mu se po- 
kajete, a On ce vam podariti da s uzivanjem i ljepotom 
zivite do roka vec odredenoga, i darovat ce svakom dobro- 
cinitelju darove njegove. . ." (Hud, 3.) 

Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Tako 
mi Allaha, ja trazim oprost od Allaha i kajem Mu se (rijecima 



135 Schnebly, 2000 
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EstagfiruUdhe ve etubu ilejh - aJI ^ J,\j '&\ 'y^LLS) vise od sedam- 
deset puta na dan." 154 

Neki je covjek dosao imamu Hasanu el-Basriju' 55 zaleci se da 
je bilo malo kise. Imam mu je rekao: "Trazi oprost od Allaha." 
Drugi je covjek dosao i pozalio se na siromastvo. Imam je opet 
rekao: "Trazi oprost od Allaha." Dosao je treci covjek i pozalio 
se da nema djece, a imam je i njemu dao isti odgovor. Napo- 
kon, dosao je i cetvrti covjek i pozalio se da mu vrt nije dao fine 
plodove, pa je po cetvrti put imam dao isti savjet: "Trazi oprost 
od Allaha." Covjek koji je sjedio do imama u cudu ga je upitao: 
"Imame, kako mozes dati isto rjesenje za ova cetiri razlicita slu- 
caja?" Imam mu je odgovorio: "Sjetio sam se ajeta u Allahovoj 
Knjizi u kojima je receno: 

p£aul& tU-Ul ^'Ji ^(vj* Ijlli >**\ f> ^yj U/S"**" 

'1 govorio (sam im): 'Trazite oprosta od svoga Gospodara! 
On zbilja prasta!' On ce vam nebo kisnoslati, i imetkom 
vas i sinovima poduprijeti, i dati vam basca, i dati vam 
rijeka!'" (Nuh, 10.-12.) 

Trazenje oprosta od Allaha otklanja nevoid, iskusenja i ne- 
srece. Uzviseni Allah u Kur'anu kaze: 

is 4 Biljc/i Buhari 

1 5 1 } Anes;ilota sc spominje u: Hamis, M. A. and Mitkis, A. (-»-£_• ^r-t>- 
w>U Ji), n.d. 
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"A Allah ih nije kaznio jer ti si medu njima bio. Allah njih 
kazniti nece sve dok medu njima ima i onih koji oprost 
mole!" (El-Enfal, 33.) 

Uzviseni Allah obecava da ce nam oprostiti grijehe i dati 
nam Svoje neizmjerne blagodati: 

ijj^j \a± ^ ^-=>\ Jaju '^h^' ^r>^ lP^l3 



". . .A na vrata pognutih glava udite i recite: 'Oprosti!' I Mi 
cemo vam oprostiti grijehe vase, dajuci dobrociniteljimn 
i vise!" (El-Bekare, 58.) 

Kajanje je visi stepen trazenja oprosta. Ono predstavlja okre- 
tanje Uzvisenom Allahu nakon sto pocinimo grijeh; to je poiv- 
tak novog zivota, nove nade. Prema Ebu Hamidu el-Gazaliju, 
pokajanje je kljuc koji nas vodi ka Pravome put. ; instrument 
koji ce procistiti nase duse i pribliziti nas Uzvisenom Allahu. 15 " 

Normalno je praviti pogreske, pa cak pociniti i grijeh. Nas 
otac Adem, a. s., prvi je primijenio koncept pokajanja. Uzviseni 
Allah poucio ga je da trazi oprost za svaki pocinjeni grijeh: 

"1 Adem primi od Gospodara svoga neke rijeci i On mu 
oprosti. On doista prasta i samilostan je!" (El-Bekare, 37.) 

Svako se treba vratiti Uzvisenom Allahu, jer je to put nasega 
spasa. Uzviseni Allah kaze: 

{r\\ 'oy^Xk, ( L£=iiS OjLojlll C\ \^Jr *J)1 Jj Ijjyj . . . 




Ghazali, 2001 
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". . .1 Allahu se svi pokajte, o vjernici, da biste uspjeha ima- 
li." (En-Nur, 31.) 

On, Slavljeni i Uzviseni, takoder nas obavjestava: 

Jj^viJJl JjiS^ii o^LLll jjj^J^W OjJ-iiJl O^jisJl 

"A oni se kaju, i Njemu robuju, Njega hvale, i poste, i u 
namazu naklon cine, i nicice padaju, i da se dobro cini 
nareduju, a da se zlo cini oni zabranjuju, i Allahovih gra- 
nica se cuvaju! A vjernike obraduj!" (Et-Tevbe, 112.) 

Jednom je Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, svo- 
jim ashabima rekao: "Neki je covjek otisao u siroko pustinjsko 
prostranstvo vodeci za sobom devu natovarenu hranom i vo- 
dom. Zaspao je, a kada se probudio, vidio je da deve nema. Po- 
ceo ju je traziti, trceci tamo-amo i, nakon sto su ga sunce i glad 
iscrpili, rekao je samome sebi: 'Vratit cu se na ono mjesto i za- 
spati snom u kojem cu docekati smrt.' Stavio je ruke pod glavu 
i zaspao, ocekujuci smrt. Kada se probudio, vidio je svoju devu 
kako stoji pored njega. Njegovoj radosti nije bilo kraja. Allah se 
vise obraduje pokajanju vjernika nego sto se ovaj covjek obra- 
dovao svojoj devi." 157 

Drustveni zivot 

360 godina prije nove ere, Platon je poceo govoriti o idealnoj so- 
ciopolitickoj drzavi koju je nazvao republikom. 158 Ljudi su sto- 

157 Biljeii Muslim 
!,.S Mannion, 2002 
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ljecima nakon njega pokusavali da pronadu i ustanove ovakvo 
savrseno drustvo, ali bez uspjeha. Iako to vecina ljudi nikada ni- 
je shvatila, ovakvo idealno drustvo zaista je postojalo. To je bio 
drustveni sistem kojeg je izgradio Allahov poslanik Muham- 
med, sallallahu 'alejhi ve sellem, u Medini, sistem koji je funk- 
cionisao prema Allahovoj uputi i islamskim ucenjima. Ovakav 
pravedni sistem prezivio je i nakon smrti Allahovog Poslanika, 
sallallahu 'alejhi ve sellem, za vrijeme vladavine cetverice pra- 
vednih halifa (hulefa'i-rasidin): Ebu Bekra, Omera, Osmana i 
Alije, r. a. 

Kada je halifa bio Ebu Bekr, on je imenovao Omera za sudiju. 
Mjeseci su prolazili, ali niko nije dolazio Omeru da se zali.' 59 
Konacno, Omer dode halifi i - kako bismo to danas rekli - dade 
otkaz, rekavsi: "Ja nemam sta raditi. Zaposlio si me da sudim 
ljudima koji znaju svoje obaveze i ispunjavaju ih, znaju svoja 
prava (i prava drugih) i nikada ih ne krse." 

Kako biste se vi osjecali da zivite u takvom drustvu? Ujutro 
se budite znajuci da vladaju pravda, ljubav i saosjecajnost, a 
glavni slogan drustva jeste milost. 

Psiholoska istrazivanja naglasavaju da je stabilan drustve- 
ni zivot neophodan za emocionalno, psiholosko, pa cak i fizi- 
cko zdravlje i blagostanje pojedinca. Postoji jedna posebna gra- 
na psihologije poznata kao socijalna psihologija, koja prouca- 
va ljudski socijalni sistem, ukljucujuci nacin zivota, misljenja, 
uzajamnih odnosa i interakcija. 

Ljudi ne mogu zivjeti u izolaciji, oni trebaju jedni druge, tre- 
baju ljubav, prijateljstvo, intimnost i interakciju. Da bismo iz- 
gradili zdravu zajednicu, trebamo roditelje, ucitelje, radnike, 
prijatelje i porodice, trebamo snazne i nejake, bogate i siroma- 
sne, mudre i prosjecne. Nase su duse uzajamno povezane, a mi 
smo ojacani jedni drugima. Dr. Andrew Weil zabiljezio je u svo- 



159 Sabir, H. A. ( ,^cJI ju«. ^-U), 2001 
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joj knjizi Eight Weeks for Optimum Health da su zdravi ljudski 
odnosi "najmocniji ljekari", koji mogu otkloniti brojne nelago- 
dnosti i stres u svakodnevnom zivotu. 160 Uzviseni Allah kaze u 
Svojoj casnoj Knjizi: 




"O ljudi! Mi smo vas od muskarca i zene stvorili i pleme- 
nima i narodima vas ucinili, da biste se upoznavali! Od 
vas je kod Allaha najplemenitiji onaj koji se Njega najvi- 
se boji! Allah sve zna i obavijesten je." (El-Hudzurat, 13.) 

Ne mozemo se izolovati iz drustva, jer ono utjece na svaki 
aspekt nasega zivota: nase misli, emocije, donosenje odluka - 
na sve. Prvo da vas upitam: kakav je vas drustveni identitet? Ka- 
da se upoznajete sa nekim strancem, kako to cinite? Da li se 
predstavljate prema vasoj etnickoj grupi, drzavi, regiji, mjestu 
gdje ste stekli obrazovanje, profesionalnom zvanju ili vjeri? Je- 
ste li ponosni sto ste musliman? 

Imati drustveni identitet znaci imati zajednicke osobine s 
drugim clanovima iste grupe.' 6 ' Stalno nastojimo povecati vla- 
stitu vrijednost kroz licni i drustveni identitet. Ovo ne znaci da 
islam promovira diskriminaciju. Naprotiv, islamski zakoni pot- 
puno odbacuju diskriminaciju. Svako nepravedno, negativno 
ili stetno djelo, usmjereno protiv bilo kojeg clana drustva samo 
zbog toga sto on pripada odredenoj etnickoj ili vjerskoj grupi, 
neprihvatljivo je. U nekim zapadnim drustvima legislativa je 
oznacila kao nezakonito djelo svaku vrstu diskriminacije me- 
du razlicitim etnickim grupama, iako jos postoje razliciti oblici 
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rasizma i obicno ukljucuju negativna osjecanja prema drugim 
etnickim, vjerskim i kulturnim grupama.' 62 

Nas Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Svi ljudi 
potjecu od Adema i Have, Arap nema prednost nad nearapom, 
niti nearap nad Arapom, bijelac nad crncem, niti crnac nad bi- 
jelcem, osim po poboznosti i dobrim djelima." 165 

Ove rijeci reflektuju ono sto je Uzviseni Allah rekao u Kur'- 
anu: 

". . .od vas je kod Allaha najplemenitiji onaj koji se Njega 
najvise boji! Allah sve zna i obavijesten je." (El-Hudzurat, 
I3-) 

Ebu Zerr, r. a., prenosi da je Muhammed, sallallahu 'alejhi 
ve sellem, rekao: "Ebu Zerre, kada pripremas corbu, stavi vise 
vode i pobrini se i za komsije."' 64 Kada sam bila djevojcica, zivje- 
la sam sa nanom. Znala sam je gledati kako kuha u iznenaduju- 
ce velikim posudama. Ona bi mi uvijek govorila: "Kada kuhas, 
miris tvoje hrane stigne i do tvojih komsija i zato je oni treba- 
ju i kusati." Nakon sto bi zavrsila s kuhanjem, poslala bi me da 
odnesem dio hrane nasim komsijama. Nije uopce bilo vazno 
da li su nase komsije muslimani ili krscani, svi su oni bili nase 
komsije, i svako je dobivao svoj dio - cak i posluga. Putem ove 
redovne prakse naucila sam da se znacenje porodice u islamu 
prosiruje i ne obuhvata samo roditelje i djecu, niti samo roda- 
ke i prijatelje, vec ukljucuje i komsije, radne kolege i cijelo dru- 
stvo. Islamska ucenja osiguravaju posten i pravedan drustveni 
zivot koji, zauzvrat, pojedincima obezbjeduje emocionalnu sta- 
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bilnost i sretno okruzenje. Psiholog John Santrock izumio je ne- 
ke nacine pomocu kojih se mogu unaprijediti drustveni medu- 
odnosi. 165 U nasem islamskom drustvu, mi primjenjujemo iste 
smjernice obracajuci se na nasa dragocjena kur'anska i Posla- 
nikova, sallallahu 'alejhi ve sellem, ucenja. 

Kontakt 

Prenosi se da je neki ugledan covjek iz plemena Kurejs rekao 
Allahovom Poslaniku, sallallahu 'alejhi ve sellem, da, ako ze- 
li da Kurejsije slijede njegovu vjeru i postanu muslimani, tada 
ne smije vise dozvoljavati siromasnim vjernicima i robovima 
da prisustvuju sastancima s njima. Allahov Poslanik, sallalla- 
hu 'alejhi ve sellem, u zelji da oni budu vjernici, za trenutak 
se zamisli, ali mu tada Uzviseni Allah objavljuje sljedeci ajet u 
kojem ukazuje na istinske vrijednosti muslimanske zajednice: 

-'H»J Oj'-^iji ^r^J iV-^i rr.j cLUl. 
jc. j4JJl» uUp.| ^ ill ~{_£>S\ aLj x>J> illlli ii; 
Usj^i jl5j ^>ji t £ ) 

"Strpljiv budi s onima koji mole jutrom i vecerom svoga 
Gospodara, zeleci naklonost Njegovu, i s njih ne skidaj 
svojih ociju u zelji za uresom zivota ovosvjetskoga, niti 
slijedi onoga cije smo srce da Nas spominje nemarnim 
ucinili Mi, i koji strast svoju slijedi i cije je djelo od Istine 
daleko." (El-Kehf, 28.) 

Kontakt izmedu razlicitih clanova drustva od sustinske je va- 
znosti za gradenje jakih osjecanja ljubavi i privrzenosti. Kon- 
takt unutar dzamija ili drugih mjesta u kojima se obavljaju iba- 
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deti, skola, javnih biblioteka, parkova, radnih i drugih mjesta, 
na koja ljudi odlaze kako bi obavljali neke svoje poslove, omo- 
gucuje ljudima da se bolje upoznaju, razumiju se i razmjenjuju 
svoje ideje, vjerovanja, tugu i radost. Ovaj kontakt ukljucuje sve 
clanove, bilo da su bogati ili siromasni, Arapi ili nearapi, musli- 
mani ili nemuslimani. 

Uzviseni Allah u Kur'anu kaze: 



"Allah vam ne zabranjuje da dobrocinstvo cinite i praved- 
ni budete onima koji se protiv vas zbog vjere ne bore, niti 
vas iz stanista vasih izgone! Allah, doista, voli pravedne!" 
(El-Mumtehine, 8.) 

Kontakti se na zaustavljaju samo na povrsnim granicama, 
kao sto je cinjenica da osobe idu u istu skolu ili r 1e u istoj fir- 
mi, vec ukljucuje sire nivoe, kao sto su udjeljivanje i saosjecanje 
s drugima u pogledu njihovih problema, briga, srece, tuge, na- 
de, ocekivanja i razocarenja, pomazuci potrebnima, brinuci se 
za sirocad i osjecajuci odgovornost za dobrobit cijele zajednice. 

Postovanje prava drugih 

Mozete se zapitati: kako postovanje prava drugih pomaze ako 
zivimo u neprijateljskom okruzenju koje ne postuje moja pra- 
va? Pa, pocnite od sebe i svoje blize porodice i prijatelja i bit 
cete iznenadeni kako ce se brzo osjecanja postovanja prosiriti. 
Uzviseni Allah kaze: 

1}J Sj'Ic. aLZ'j bli ^\ ■ ■ ■ 
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"...Ti na zlo onim dobrim uzvrati, pa ce onaj sto je ne- 
prijateljstvo izmedu njega i tebe odjednom tebi prijatelj 
prisni postati!" (Fussilet, 34.) 

Ibn Mes'ud, r. a., prenosi da je Allahov Poslanik, sallallahu 
'alejhi ve sellem, rekao: "Kada me ne bude, zadesit ce vas po- 
djele i vidjet cete stvari koje necete odobravati." Neko je upitao: 
"Allahov Poslanice, sta nam naredujes da radimo tada?" Alejhis- 
selam je odgovorio: "Izvrsavajte svoje obaveze i molite Allaha 
za svoja prava." lftft 

Neki je covjek rekao Ebu Bekru, r.a.: "Uvrijedit cu te tako 
da ce ta uvreda otici u grob s tobom!" Ebu Bekr mu je odvratio: 
"Ona ce u grob otici s tobom, a ne sa mnom." 1 * 7 

Ken Keyes, u knjizi The Hundredth Monkey, opisuje veoma 
cudan fenomen. Godine 1952., naucnici su na japanskom ostr- 
vu Kosima proucavali koloniju majmuna kojima su davali pr- 
ljave slatke krompire. Majmunima se svidao okus krompira i 
pored neugodnog okusa zemlje. Jednog dana, osamnaestomje- 
secna zenka pocela je prati svoj krompir u obliznjem potoku i 
torn je triku poducila svoju majku i majmune s kojima se igra- 
la. Ubrzo su ovu inovaciju prihvatili i drugi clanovi kolonije. 
Do 1958. godine svi mladi ma j muni naucili su da peru svoj slat- 
ki krompir prije nego sto ga pojedu. Sto se tice odraslih, samo 
oni koji su bili dovoljno skromni prihvatili su promjenu koju je 
mlada zenka predstavila svome drustvu i tako dovela do "dru- 
slvenog unapredenja", dok su ostali nastavili jesti prljave krom- 
pire. Kada je pranje prljavih krompira postalo navika vecine 
majmuna na ostrvu Kosima, skoro svaki clan kolonije koju su 
naucnici proucavali prao je krompire prije jela. Stavise, u odre- 
denom momentu, desilo se nesto krajnje iznenadujuce: feno- 
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men se prosirio preko mora. Kolonije majmuna na drugim ostr- 
vima pocele su prati slatke krompire! Ovaj fenomen objasnjnva 
ono sto naucnici na/.ivaju "kriticnom masom". Kada se postpo- 
ne kriticna masa - ovdje se to oznacava kao "stoti majmun" - 
postize se stepen svjesnosti koji se moze siriti od uma do uma i 
kojeg lahko mogu preuzeti drugi. 168 

Bilo da je ovo istinita prica ili samo teorija, mislim da je po- 
ruka koju autor pokusava prenijeti veoma vazna. Ona nas uci 
da se, kada dovoljan broj ljudi vjeruje u nesto i ponasa se u skla- 
du s tim, stvara polje energije koje moze siriti njihovu svijest na 
druge clanove njihove zajednice ili cak na cijeli svijet. Nemojte 
nikada misliti da ne mozete nista uciniti, da nema nade u to da 
ce se u drustvu ili svijetu nesto promijeniti nabolje. Cak i samo 
jedna osoba moze napraviti veliku promjenu, a ta osoba mozes 
biti ti - ti mozes biti "stoti covjek". 

Sjetite se hadisa Allahovog Poslanika, sallallahu 'alejhi ve 
sellem: "Obnovite veze s onima koji ih prekidaju s vama, dajite 
sadaku onima koji vama ne daju i oprastajte onima koji vam 
cine nepravdu." 169 

Prava muslimana 

Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Od lju- 
di mi je najdrazi onaj koji je najljepseg ponasanja"' 70 i "Musli- 
man prema muslimanu ima sest obaveza (prava): kada ga sret- 
ne da ga poselami, kada ga on pozove da mu se odazove, kada 
zatrazi savjet da ga posavjetuje, kada kihne i zahvali se Allahu 
da mu nazdravi, kada je bolestan da ga obide i kada umre da 
prisustvuje njegovoj dzenazi." Alejhisselam je jos rekao i slje- 
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dece: "Oni koji prenose rijeci od jedne osobe do druge nece uci 
u Dzennet." 171 

Uzviseni Allah kaze: 

Oy^y p^-aUj ibl \y£>\j I iL -*iy>- 1 ujj ' yn^JsXi ~»y-\ Oy-?y*^ 

\y y^i J l^- & J* }y ^ ji$ ^J&. 4}'} 
Ifaulflj I ^j'jy^ l 2rrf l/**" ^ f 0? * f-rf 

cJ: jjj J-^i lis ^iiS pNi ^iL t^iii^L 
oM " l *5&-' ! 6*^ ^ <") 0 j -'4^' f 

V*)? "^-j ^y ^ ' • ^3 j^S 
"Doista su vjernici braca, pa medu se dvojicu brace svoje 
izmirite i Allaha se bojte, da biste pomilovani bili! O vjer- 
nici! Neka se muskarci jedni drugima ne rugaju, mozda 
su onT od njih bolji! A ni zene zenama drugim, mozda su 
one bolje od njih! I ne klevecite jedni druge, niti se ru- 
znim nadimcima medu se zovite! O, ruzno li je grjesni- 
cko ime nakon vjerovanja! A koji se ne pokaju - takvi su 
pravi silnici! O vjernici! Klonite se mnogih sumnji! Zbi- 
lja, neke sumnje jesu grijeh! I ne uhodite jedni druge, i 
ne ogovarajte jedni druge! Zar voli neko od vas jesti me- 
so svoga mrtvoga brata?! - a to je vama gnusno, i Allaha 
se bojte! Doista, Allah prima pokajanja i samilostan je!" 
(El-Hudzurat, 10.-12.) 

Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, poucava nas: "Ni- 
je dozvoljeno nikome da ne govori sa svojim bratom muslima- 
nom duze od tri noci i da, kada se sretnu, okrenu glavu jedan od 
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drugog, a bolji od njih jeste onaj koji prvi nazove selam."' 72 On 
je takoder rekao i sljedece: "Nemojte mrziti jedni druge, nemoj- 
te zavidjeti jedni drugima, nemojte okretati leda jedni drugima, 
nego budite braca, o Allahovi robovi! Ni je dozvoljeno muslima- 
nu da ne govori sa svojim bratom vise od tri dana."' 7} 

Nas je Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao: "Osmijeh 
prema tvome bratu (muslimanu ili drugim ljudima) jeste sada- 
ka."' 74 Robert Winston, autor knjige The Human Mind, napisao 
je da ljudi imaju sklonost da kopiraju jedni druge. Uloga "ne- 
urona ogledala" u nasem mozgu jeste da reagujemo na djela 
drugih ljudi s kojima se susrecemo i tako gradimo odredene re- 
akcije i na njihova osjecanja i na izraze lica.' 75 

Drugim rijecima: osmijeh je zarazan! Pokusajte se smijesiti 
svakom koga sretnete, posebno onim siromasnim i nesretnim, 
kojima se niko ne smijesi, bit cete zaprepasteni trenutnom reak- 
cijom koju cete dobiti: ljudi obicno budu prijateljski raspoloze- 
ni, skloni su da reaguju ispoljavanjem lijepih osjecanja i topli- 
ne koja se veoma brzo siri. Paznja: ne ocekujte da ce se i vama 
svako nasmijesiti! Nazalost, priroda modernih ljudi, posebno 
na Zapadu, cini da ljudi bivaju na oprezu zbog bilo kojeg neo- 
bjasnjivog i neocekivanog ponasanja koje dolazi od stranca. Jos 
jedno vazno upozorenje: medu muslimanima sirom svijeta ta- 
koder se smatra neprikladnim nasmijesiti se nepoznatoj osobi 
suprotnog spola. 

Prava komsija 

Uzviseni Allah u Svojoj casnoj Knjizi kaze: 
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^JAil ^liJij jiiJij oflf'.r.:l<j ^ii^Kj 

<n) 1^53 fej 

"Allahu robujte, i nikoga Njemu jednakim ne smatrajte, i 
roditeljima dobrocinstvo cinite, i rodbini, i sirocadi, i si- 
romasima, i susjedima bliznjima i susjedima daljnjima, i 
prijateljima, i putnicima, i onima koji su u vasem vlasni- 
stvu! A Allah doista ne voli one koji se ohole, koji se gordo 
upinju." (En-Nisa', 36.) 

Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Dzibril 
mi je toliko naglasavao duznosti prema komsijama da sam po- 
mislio kako ce ih Allah ubrojati u nasljednike."' 7 * Alejhisselam 
je takoder rekao: "Ko vjeruje u Allaha i Sudnji dan neka cini 
dobro komsiji."' 77 

Prava rodbine 

Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Rijec 
rahm (materica, porodicne i rodbinske ve/.e) izvedena je iz rijed 
Rahman (Svemilosni, jedno od Allahovih lijepih imena) i Allah 
je rekao: 'Ja pazim onoga koji pazi rodbinu, a raskidam veze sa 
onima koji raskinu veze sa rodbinom.'"' 78 Alejhisselam je tako- 
der rekao: "Ko zeli da mu se poveca nafaka i produzi zivot, neka 
odrzava rodbinske veze."' 79 U jos jednom hadisu, Poslanik, sal- 
lallahu 'alejhi ve sellem, obavjestava nas: "Ne pazi dobro svo- 
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ju rodbinu onaj koji samo uzvraca dobrim za ucinjeno dobro, 
dobro rodbinu pazi onaj koji odrzava dobre odnose sa njom i 
onda kada ona prekine rodbinske veze s njim."' 80 

Prava roditelja 

U brojnim kur'anskim ajetima Uzviseni Allah nareduje nam 
da postujemo svoje roditelje: 

<n) . . . \- ■ j^ij IfeA c% \£jk Sj) '.ail 

"Allahu robujte, i nikoga Njemu jednakim ne smatrajte, i 
roditeljima dobrocinstvo cinite. . ." (En-Nisa', 36.) 

US' U4>jt 03 jij jb^tf y> jlH Jaiilj i}r > U,^T 

jUij 

"Gospodar tvoj da samo Njemu robujete nareduje i da ro- 
diteljima dobrocinstvo cinite! Akoli ijedno od njih kod te- 
be starost dozivi, ili pak oboje njih, ti im ni 'uh' ne reci i 
na njih ne podvikni, i plemenitom rijecju im zbori! I kri- 
lo poniznosti iz samilosti im rasprostri i reci: 'Gospodaru 
moj, Ti im se smiluj bas kao sto su i oni mene njegovali 
kad sam bio mali!"' (El-Isra', 23.-24.) 

jt j^\s- j ,Jii^aij ^a'. Ji- ll&j j^jJ^j Jr--^ 

"Covjeku smo oporucili Mi da poslusan bude roditeljima 
svojim. Majka ga njegova nosi i vehne li vehne, a i njegovo 
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dojenje je dvije godine. Budi zahvalan Meni i roditeljima 
svojim, Meni ce se sve vratiti!" (Lukman, 14.) 

Ebu Hurejre, r. a., prenosi da je neki covjek dosao Allaho- 
vom Poslaniku, sallallahu 'alejhi ve sellem, i upitao: "Allahov 
Poslanice! Ko izmedu ljudi zasluzuje moje najvece postovanje?" 
Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, odgovori: "Tvoja majka". 
"A ko zatim?", upita covjek. "Tvoja majka", odgovori Poslanik, 
sallallahu 'alejhi ve sellem. "A ko zatim?", opet upita covjek. 
'Tvoja majka", odgovori Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem. 
"A ko zatim?", ponovo ce covjek. "Zatim tvoj otac", odgovori 
Alejhisselam.' 81 

U drugom hadisu Ebu Hurejre, r. a., prenosi da je Allahov 
Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao: "Daleko bio, dale- 
ko bio, daleko bio (od Allahove milosti) svaki onaj koji doceka 
starost svojih roditelja, ili jednog od njih, a (zbog njih) ne ude 
u Dzennet!"' 82 

Prava bracnih drugova i par od ice 

Porodica je nukleus drustva i kljuc za stabilan, ispunjen zivot. 

0^ r*-r5^ 'Jt ^jj^ jt ^ J** '^-3 

<vc> . . . c^y ^jjj 

"Allah vam od vrste vase stvara zene, a od zena vasih dari- 
va vam sinove i unuke, i lijepa jela vam daje. . ." (En-Nahl, 
72.) 
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"I od Njegovih znakova i to je da On za vas, od samih vas, 
zene stvara, da se uz njih smirite i medu vas ljubav i sa- 
milost dao je. U tome, zbilja, ima znakova za ljude koji 
razmisljaju!" (Er-Rum, 21.) 

Veza izmedu supruznika treba biti izgradena na obostranoj 
ljubavi, samilosti i postovanju. Oni trebaju obezbijediti stabil- 
no i toplo okruzenje za odrastanje svoje djece. Oni su takoder 
odgovorni za obrazovanje svoje djece (u punom znacenju rije- 
ci, a ne samo da im obezbijede formalno skolovanje) i moraju 
im pruziti ljubav, brigu i stalno ih savjetovati. 

Ako zajednicki zivot za bracni par postane nemoguc, te se 
odluce na razvod, Uzviseni Allah od njih trazi da Ga se boje i da 
se lijepo ophode jedno prema drugom. Ovo se posebno odnosi 
na muza, koji bi mogao zloupotrijebiti svoju finansijsku, fizicku 
ili emocionalnu nadmoc nad zenom tokom procesa razvoda. 

y ^yJ^. c^J^^ • • • 

"...tada ih ili dobrodusno zadrzite, ili se od njih dobro- 
dusno rastavite. . ." (Et-Talak, 2.) 

Prava posluge 

Buhari biljezi da je Enes ibn Malik, r. a., sluga Allahovog Po- 
slanika, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao: "Poslanik, sallallahu 
'alejhi ve sellem, nikada nije vrijedao bilo koga, niti je govorio 
bestidne stvari, nije proklinjao, a kada bi htio da prekori neko- 
ga od nas, jednostavno bi rekao: 'Sta je sa tim i tim, celo mu se 
uprasilo!'" Enes dalje kaze: "Sluzio sam Vjerovjesnika, sallalla- 
hu 'alejhi ve sellem, deset godina, i nikada mi nije rekao ni 'uh', 
niti 'zasto si to uradio' ili 'zasto to nisi uradio'."' 83 
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Saradnja radi ostvarivanja ciljeva 

Dijeliti zajednicki cilj i raditi na njegovom ostvarenju najbolji 
je nacin da se sruse drustvene i psiholoske barijere izmedu po- 
jedinaca i da se oni zblize. Uzviseni Allah kaze: 

OjrriJ ^jfah ^jJr*'^ uf^i 'f^i ^-^fj-^b tiJ*i}^J 

*ti by^j jj>y.j ijL«)l 6A^j 

"A vjernici i vjernice prijatelji su jedni drugima, oni nare- 
duju da se dobro cini, a zlo sprecavaju, i namaz klanjaju, 
i zekat daju, i Allahu i Njegovu Poslaniku se pokoravaju! 
Takvima smilovat ce se Allah! Allah je doista silan i mu- 
dar." (Et-Tevbe, 71.) 

Saradnja stvara pozitivne odnose. Timski rad treba se pod- 
sticati i poducavati u skolama, kako bi se obrazovali mladi lju- 
di koji su sposobni da se medusobno uvezu i formiraju snaznu, 
ujedinjenu naciju. Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, re- 
kao je: "Vidjet ces da su vjernici u njihovoj medusobnoj sami- 
losti, ljubavi i saosjecanju poput jednog organizma: kada neki 
njegov organ oboli, svi ostali dijelovi mu se pridruzuju u bdije- 
nju i groznici."' 84 

Najbolji primjer saradnje u svrhu ostvarivanja zajednickih 
ciljeva jeste drustveni status u Medini nakon Hidzre (iseljenja 
muslimana iz Meke u Medinu). Tamo su zivjeli muhadziri (ise- 
ljenici iz Meke) koji su napustili svoje kuce, novae i posjede ka- 
ko bi se iselili u Medinu, gdje su mogli slobodno ispovijedati i 
prakticirati svoju vjeru. Dosli su iz pustinjskog okruzenja, gdje 
se ekonomija uglavnom zasnivala na trgovini, dok vecina zena 
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nije bila ukljucena u drustvene aktivnosti ili drustveni zivot. S 
druge strane, u Medini su zivjele ensarije (pomagaci), stanov- 
nici Jesriba ili Medine, cija se ekonomija zasnivala na poljopri- 
vredi, a zene su bile znatno aktivnije u drustvu. Primarni cilj i 
muhadzira i ensarija bio je izgraditi snaznu, vjernicku, islam- 
sku naciju, koja ce biti sposobna suociti se sa svim nadolaze- 
cim izazovima (odbrana od neprijatelja) i siriti poruku islama 
sirom svijeta. Uspjeh ove misije ovisio je o ujedinjenosti u po- 
gledu ovoga cilja, saradnji i ulaganju truda od strane svakog 
clana drustva. Tako su se rjesavale medusobne razlike medu 
njima i stvarala osjecanja bratstva, ljubavi i uzajamn»g razumi- 
jevanja. To je bio primarni cilj koji je stajao prije svega drugog, 
glavna preokupacija Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem, na- 
kon dolaska u novi dom. Studije pokazuju da je zajednicko dje- 
lovanje povezano sa jacanjem osjecaja samopostovanja, pove- 
canom produktivnoscu i uspjehom, te unapredenjem uzajam- 
nih veza medu clanovima, pa cak i meduetnickih >ercepcija.' 85 
Ovo je zbog toga sto ljudi razlicitih etnickih pozadina dijele iste 
ciljeve i zajednicki rade kako bi ih ostvarili. Zbog svega ovoga, 
oni ce prevazici stare predrasude i imati pozitivan stav (i posto- 
vanje) prema razlicitosti drugih. 

Altruizam 

Altruizam je nesebicno pomaganje drugima bez ocekivanja bi- 
lo kakve licne koristi od toga. Za svoja djela muslimani trebaju 
ocekivati nagradu jedino od Uzvisenog Allaha. Islam podstice 
na dobrovoljni rad, kao sto je briga za beskucnike, starije osobe, 
sirocad, siromasne i nevoljne, pa cak i na brigu o zivotinjama. 
U psihologiji postoji koncept "reciprociteta", koji nas podstice 
na to da "radimo za druge ono sto bismo voljeli da oni rade za 
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nas".' 86 Isti je koncept naucavao i nas Poslanik, sallallahu 'alej- 
hi ve sellem, koji je rekao: "Niko od vas nece biti pravi vjernik 
sve dok svome bratu ne bude zelio ono sto zel i samome sebi."' 87 
Prakticiranje ovog koncepta reciprociteta stvara uzajamno 
povjeren je unutar drustva. Prema savremenim psiholozima, da 
bi se postigao uspjesan drustveni sistem, nije dovoljno samo 
raditi na ostvarenju licnih postignuca, vec je potrebno imati i 
jak osjecaj pripadnosti drustvu. 188 )asan primjer altruistickog 
ponasanja vidimo kod pcela. lSy Pcele radilice, koje se ne mogu 
razmnozavati, cijeli zivot provode u potpunom samoodricanju, 
sluzeci drustvu, pomazuci oko kosnice, skupljajuci nektar, pro- 
izvodeci med i brinuci se za mlade pcele njihove matice. Cilj 
im je zajednicki: dobrobit zajednice. Radilice ostvaruju zeljeni 
cilj obezbjedujuci dobre uslove zivota za mlade pcele. 
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POGLAVLJE 5 

DUHOVNO TIJELO 



Mi definitivno ne mozemo imati zdrav zivot bez snazne i po- 
zitivne povezanosti sa svojim svemogucim Stvoriteljem - Uzvi- 
senim Allahom. Ovu cinjenicu postovale su sve civilizacije, i 
drevne i moderne, iako su se razilazile u pogledu razumijeva- 
nja prirode Jednog i Jedinog Tvorca. 

Uzviseni Allah stvorio je ljudska bica tako da imaju i tijelo i 
dusu. Tijelo je stvoreno od ilovace (zemlje), a dusa je udahnuta 
od Ruha Stvoritelja. Uzviseni Allah u Kur'anu kaze: 

"I kad ga oblikujem i u njega zivot udahnem, nicice mu 
se poklonite!" (El-Hidzr, 29.) 

U svakodnevnom zivotu mi jedemo, pijemo, kupamo se, ra- 
dimo, ucimo i odmaramo se. Dok njegujemo svoje tijelo, rijet- 
ko se sjetimo hrane za dusu: njene povezanosti sa Stvoriteljem 
i njene teznje za zadovoljstvom i miloscu Uzvisenog Allaha. 

Neravnoteza duhovnog tijela javlja se kada se dusa osami i 
prekine vezu sa Uzvisenim Allahom, kada zastiani sa Pravoga 
puta. Predanost Uzvisenom Allahu (islam) jedini je spas za du- 
su - to je jedini duhovni lijek. Ovo je cinjenica koja je opcepo- 
znata, a ipak namjerno zanemarena od strane ljudi koji uzalud 
traze svoju srecu i smiraj u ovosvjetskim stvarima i prolaznim, 
beznacajnim ciljevima. 

Moderna drustva sada se ti ude da ponovo izgrade vjeru kod 
ljudi i njihovu povezanost sa Stvoriteljem, posebno kod mladih 
narastaja, priznajuci, napokon, da je uskogrudni stav sa potpu- 
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no materijalistickim fokusom rezultirao jedino neuravnoteze- 
nim i nezdravim i tijelom i dusom. Studije pokazuju kako je 
vjerovanje u "visu silu" (Uzvisenog Allaha) najbolja strategija 
za hvatanje ukostac sa razlicitim izazovima u zivotu, bilo da se 
radi o fizickim, emocionalnim ili drustvenim zahtjevima. 1 Vje- 
rovanje u naseg Stvoritelja ne pomaze samo u hvatanju ukostac 
sa zivotnim krizama i ozbiljnim problemima, vec, takoder, i u 
prevazilazenju obicnih, svakodnevnih neugodnosti i nevolja. 

Science and Spiritual Quest (SSQ) medunarodni je program ko- 
jeg je, u periodu izmedu 1996. i 2003. godine, organizirao Cen- 
tar za teologiju i prirodne nauke pri UNESCO-u. SSQ je imao za 
cilj propitivanje etickih i duhovnih znacenja na razlicitim nau- 
cnim poljima. 2 Program je propitivao ulogu covjeka u svijetu, 
pravo znacenje i cilj ljudskog zivota, kao i rad i moraine osno- 
ve ljudskih djela. Ovaj izuzetni program predstavljao je svjet- 
ski poziv na budenje, ukazivanje na potrebu ljudi za ukljuci- 
vanjem duhovne dimenzije u svakodnevne aktivnosti, pa i one 
naucne. 

Ocajnicki trazeci izlaz iz besmislenosti svojih groznicavih 
svakodnevnih zivota, mnogi ljudi danas okrecu se jogi, praktici- 
ranju budistickih meditacija ili razmatranju odredenih oblika 
duhovnog povlacenja. Ove tehnike nerijetko se pogresno shva- 
taju kao stvarno znacenje duhovnog zivota, jer pomazu osobi 
da postigne privremenu ravnotezu izmedu beskrajnog odava- 
nja uzivanjima i potpunom odricanju od strasti i ovosvjetskih 
zelja. 

Nasuprot tome, muslimanski filozof Tarik Ramadan kaze: 
"Islamska duhovnost nije polusatna rutinska radnja (vjezba), 
ne postize se pomocu izolovan ja od vanjskog svijeta, niti odrica- 
njem od zivotnih uzitaka i zadovoljstava. Umjesto toga, ona je 



1 Hensrud, 2006 
J CTNS, n.d. 
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stalni oslobadajuci proces, prociscavanje i njegovanje duse." 3 
Islamska duhovnost povecava svjesnost o stvarnom znacenju 
koje se nalazi iza naseg stvaranja. Ona je stalni podsjetnik u po- 
gledu naseg pravog cilja i misije u zivotu tako da smo uvijek 
koncentrisani na Pravi put, zadovoljni i smireni u pogledu sve- 
ga sto nam zivot donosi. 

Ako vjeru cine rituali (ibadeti), sluzbeno priznati i primije- 
njeni sistem vjerovanja i obozavanja, onda je duhovnost susti- 
na ovih radnji. Ne mozemo odvojiti religiju od duhovnosti, ne 
mozemo prakticirati jedno bez drugog. Ne mozemo obavljati 
namaz, a da ne osjecamo ljubav, predanost i povezanost sa Uzvi- 
senim Allahom. Nema koristi od davanja zekata ili sadake ako 
u tome ne trazimo oprost od Uzvisenog Allaha i ako ne osjeca- 
mo samilost i zelju da pomognemo drugima. Religija i duhov- 
nost nisu sinonimi, nego se prozimaju medusobno. 4 

Duhovnost predstavlja vasu vlastitu interpretaci ju zivota. To 
je jedinstven, specifican koncept koji pripada samo vama, unu- 
trasnji osjecaj koji kreira vasa interesovanja i djela. Duhovnost 
vam pomaze da shvatite zastoste na Zemlji i koje su vasevrline 
i ciljevi. Ona vas cini prilagodljivim naspram vasih prioriteta i 
daje vam pokretacku snagu i cvrstinu neophodnu za ispunje- 
nje vase misije. 5 I, sto je najvaznije, ona vas povezuje sa naj- 
vecom od svih moci, Uzvisenim Allahom, vasim Stvoriteljem 
i Stvoriteljem nebesa i Zemlje. 

Allah je svakom od nas udahnuo jedinstvenu dusu i prirod- 
nu teznju, instinkt, koji nas vodi ka Njemu: 

jjAi H i^ic. jJcf\ j£\ jfiji o^Li iliS. ^ojj ii*u 
<r-> H y& '^}\ yd M ^} 

i Ramadan, 2004 
4 Hensrud, 2006 
Hensrud, 2006 
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"Okreni lice svoje ti, kao vjernik pravi, cistoj vjeri, Alla- 
hovoj prirodi, prema kojoj On ljude stvori! - Nema pro- 
mjene u Allahovu stvaranju! To je prava vjera, ali vecina 
ljudi ne zna." (Er-Rum, 30.) 

U knjizi Western Muslims and the Future of 1 slam, Tank Rama- 
dan dalje objasnjava da je duhovnost nacin da se spozna i obo- 
zava Uzviseni Allah, to je oslobadanje od ovosvjetskih idola i 
prelazak na visi nivo bivstvovanja na kojem dusa tezi jedino ka 
svome Stvoritelju i trazi Njegovo zadovoljstvo u svakom svome 
djelu. Ovaj proces oslobadanja, dodaje on, nije nimalo lahak. 
On iziskuje stalnu borbu i nastojanje da nas ne preokupiraju 
ovosvjetske strasti. 6 Ipak, ovo je put vrijedan putovanja, to je je- 
dini put za postizanje pravog zadovoljstva i blazenstva, kako u 
ovom, kratkotrajnom zivotu, tako i u buducem, vjecnom zivotu 
u Dzennetu. 

Ovo je pravo znacenje rijeci dzihad: borba sa samim sobom 
(protiv samoga sebe), krajnji trud neophodan da se prevazidu 
unutarnji konflikti kako bi se oslobodila dusa i zivjelo u miru 
sa samim sobom i ostatkom univerzuma. Ovaj je unutrasn ji mir 
cilj svakoga od nas. Koji god bio nas nivo obrazovanja, ugleda 
ili imovinskog stanja, svima nam je potreban unutrasnji mir i 
osjecaj harmonije sa samima sobom i sa ostatkom svijeta. 7 Unu- 
trasnja borba sa samim sobom (dzihad) predstavlja svakodnev- 
nu obavezu u zivotu muslimana i provodi se kroz akte ibadeta 
kojima nas je veoma jasno poucio i pokazao nas dragi posla- 
nik Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem. Dakle, akti ibade- 
ta jednog muslimana nisu sedmicne ili mjesecne obaveze, one 
se protezu kroz nas dnevni, sedmicni i godisnji raspored aktiv- 
nosti kao stalni podsjetnici na nasu duhovnu dimenziju. Pet 
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dnevnih namaza, ravnomjerno rasporedenih u dijelu dana, ka- 
da smo budni, zajednicki dzuma-namaz i sastajanje sa drugim 
muslimanima, dijeljenje zekata/sadake, svejedno da li se radi- 
lo o obaveznim ibadetima ili onim dobrovoljnim, prociscavaju 
dusu. Isto tako, post mjeseca ramazana, ucenje Kur'ana, spomi- 
njanje Uzvisenog Allaha i obilazak dvaju svetih mjesta (Meke i 
Medine) djela su koja unapreduju nasu duhovnu vezu i isprav- 
ljaju nase namjere i iskrenost u svakodnevnom zivotu. 8 

Ova djela obnavljaju iscrpljenu dusu i predstavljaju ucinko- 
vit recept za bolesti modernih drustava kao sto su: jad, depresi- 
ja, stres i usamljenost. One su nas most ka Uzvisenom Allahu. 

Nama/, (salat) 

Dok, s jedne strane, uvijek vodimo racuna o tjelesnim potreba- 
ma, s druge strane, imamo obicaj zanemarivati potrebe duse. 
Ovo je jedan vazan razlog zbog kojega je muslr nanima nare- 
deno da obavljaju namaz pet puta dnevno. Namazom oni ob- 
navljaju svoju povezanost sa Uzvisenim Allahom tokom dana, 
ispravljaju sitne pogreske ili nenamjerna skretanja s Pravoga 
puta i tako svojoj dusi obezbjeduju neogranicen izvor energije. 
Prenosi se od Ebu Hurejre, r. a., da je rekao: "Cuo sam Allaho- 
vog Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem, da je rekao: 'Kada bi 
pored kuce nekog od vas tekla rijeka u kojoj bi se on kupao pet 
puta dnevno, da li bi na njemu bilo imalo prljavstine?' Ashabi 
odgovoiise: 'Na njemu ne bi bilo nimalo prljavstine.' Alejhis- 
selam tada rece: 'Ovo je slicno primjeru pet dnevnih namaza 
kojima Allah brise losa djela.'" 9 

Rane generacije muslimana zudile su ?.a nastupom nama- 
skog vakta kao sto rob zudi za oslobadanjem. To i jest prava 

S Ramadan, 2004 
9 Bilje/i Buhari 
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sloboda duse u odnosu na sve zemaljske veze, stege i ograni- 
cenja. Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, imao je obicaj 
reci Bilalu, r. a., ashabu koji je bio zaduzen za pozivanje na na- 
maz (ucenje ezana): "Bilale, pozovi na namaz, donesi mir mo- 
me srcu." 10 

Namaz puni dusu energijom i pomaze nam da se uzdigne- 
mo na visi nivo spoznaje. Nick Williams navodi primjer pilota 
aviona koji se redovno krece ustaljenom rutom. Medutim, ka- 
da naide na probleme sa losim vremenom, on se mora uzdici 
na vecu visinu kako bi imao cist pogled." Kao muslimani, mi ne 
smijemo cekati da nastupe turbulencije kako bismo se uzdigli 
u duhovne visine, nego trebamo uvijek traziti ovaj visi nivo po- 
vezanosti da bismo unaprijedili svoje stanje i prilagoditi svoje 
prioritete. 

Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, poucio nas je: "U 
namazu ste sve dok ga cekate." 12 Studije pokazuju da ukljuci- 
vanje u zajednicke ibadete pomaze da se osoba opusti, sto, da- 
lje, regulise krvni pritisak i ritam srca i uravnotezava disanje. 13 
Opustanje smanjuje pretjerano lucenje adrenalina koje je uzro- 
kovano stalnim prisustvom stresa u zivotu. Smanjivanjem stre- 
sa, kako smo vidjeli u prethodnom poglavlju, osoba ojacava 
svoj imunoloski sistem, stiti srce i uravnotezava krvni pritisak i 
cirkulaciju. Redovno ovo ciniti znaci ne samo uravnoteziti svo- 
ju dusu, vec, takoder, lijeciti fizicke bolesti i uhvatiti se ukostac 
sa svakodnevnim tenzijama. Brojne studije danas otkrivaju do- 
kaze da redovno obavljanje namaza smanjuje osjecaj depresije, 
melanholije, tuge i pesimizma kod osoba. 



Biljezi Ebu Davud 
N. Williams, 2004 
Biljezi Buhari 
Hensrud, 2006 



duiiovno i iir-r.o | 349 



Knjige o zivotu Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem, poka- 
zuju nam da se on okretao namazu kada je imao bilo kakve bri- 
ge ili probleme. Uzviseni Allah u Svojoj Knjizi kaze: 

"Pomozite se strpljenjem i namazom! A to je doista tesko, 
osim onim skrusenim." (El-Rekare, 45.) 

<\or) £Z '<oji 5) • ^LiJTj \ J,.^~;j \ Js\t ^>$\ i^b 

"O vjernici! Potporu sebi pribavljajte strpljenjem i nama- 
zom! Zbilja, Allah je sa strpljivima!" (El-Bekare, 153.) 

Da bi se postigle sve koristi namaza, potrebno je pristupiti 
mu nakon uzimanja abdesta, cija je prvenstvena namjera otkla- 
njanje bilo kakve necistoce sa tijela. Takoder je potrebno kori- 
stiti cistu odjecu. 

jli=uJul_j p^ft y>-j \jL T t-\s o_LLk!l Jl J^li taj \yS\i jjjJ^ ^r:^ 

«i) . . . ^c^\ jj ^L^'J) ijiuiilj jji>fi j) 

"O vjernici! Kad namjeravate da namaz obavite, vi lica 
svoja umijte i ruke svoje do iza lakata operite, glave svoje 
vi potarite, i noge svoje do iznad clanaka operite..." (El- 
-Ma'ide, 6.) 

Uzimanje abdesta ipak nije samo fizicki cin, nego je znak 
prociscenja duse; on otklanja ruzne misli, cisti um i priprema 
osobu da se koncentrise samo na velicanje i obozavanje Uzvi- 
senog Allaha. 

Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, poucio nas je da 
abdest sapire grijehe i cisti i uljepsavn dusu: "Kada covjek uzi- 
ma abdest i opere svoje lice, s njega spadne svaki grijeh koji je 
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pocinio svojim ocima, kada opere svoje ruke, s njih spadne sva- 
ki grijeh kojeg je pocinio rukama, kada opere svoje noge, s njih 
spadne svaki grijeh kojeg je njima pocinio, a kada upotpuni ab- 
dest, bude cist od grijeha." 14 

Nakon uzimanja abdesta, treba obaviti namaz s potpunim 
osjecajem poniznosti i pokornosti Uzvisenom Allahu. Sve ovo- 
svjetske misli treba ostaviti iza sebe i u namazu se potpuno 
okrenuti ka Uzvisenom Allahu. Treba nastojati da se osjeti zna- 
cenje svake rijeci i ajeta koji se uce, razmisljati o njima duboko 
i iskreno i izbjegavati mentalne distrakcije. Islamski ucenjaci 
obavjestavaju nas da nije lijepo zatvarati oci prilikom ucenja 
u namazu, ali, ako je to neophodno da bismo se koncentrisali, 
moze se to ciniti. Ne mogu cak ni pokusati da objasnim pre- 
divne efekte istinskog namaza. Osoba koja ga obavlja vrlo ce 
ih brzo sama osjetiti. Dovoljno je reci da nam je Muhammed, 
sallallahu 'alejhi ve sellem, porucio: "Kada covjek klanja dva re- 
kata namaza, uz potpunu koncentraciju, Allah mu oprosti sve 
grijehe koje je prije toga pocinio."' 5 

Vremena pet dnevnih namaza prilagodena su smjeni dana 
i noci. To nam pomaze da odrzimo svoju povezanost sa Uzvi- 
senim Allahom tokom dana i organiziramo svoje obroke, rad, 
odmor i spavanje.' 6 Da bismo mogli klanjati sabah-namaz, mo- 
ramo ici na spavanje ranije, kako bismo mogli i ustati ranije. 
Zato ranije veceramo i idemo na spavanje odmah poslije jacije- 
-namaza kako bi nam se tijelo moglo odmoriti. Ovo, pak, daje 
mozgu priliku da sintetizira i izluci neurotransmiter dopamin, 
koji je zasluzan za opskrbljivanje energijom i motivacijom, a 
povecava i koncentraciju. 



Biljeze Muslim i Tirmizi 
Biljeze Buhari i Muslim 
Abd al-Ati, 2003 
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Rano ujutro, Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, obi- 
cno bi ustao, popio casu mlake vode u kojoj bi prethodno ras- 
topio kasiku meda, a potom bi klanjao sabah-namaz. Nakon na- 
maza, odmorio bi se razmisljajuci i uceci jutarnje zikrove, a za- 
tim bi klanjao duha-namaz (dobrovoljni jutarnji namaz). Ova 
navika veoma je korisna za povecavanje koncentracije i za po- 
pravljanje raspolozenja tokom cijeloga dana. Ustajanje ujutro 
i pijenje napitka od meda omogucuje mozgu da luci dovoljne 
kolicine serotonina, koji popravlja raspolozenje u preostalom 
dijelu dana. Proizvodnja serotonina, ovoga hormona koji stva- 
ra osjecaj blagostanja i lijepog raspolozenja, dostize vrhunac 
dva sata nakon izlaska sunca. 17 Nakon jutarnjeg namaza (duha- 
-namaza), vrijeme je da se pocne s radom, i to traje do podne, 
kada zastajemo da svoje duse ponovo napunimo dodatnom ko- 
licinom energije dok klanjamo podne-namaz, nakon kojega je 
vrijeme za rucak. Potom nastavljamo s poslom sve do ikindije- 
-namaza, na cije vrijeme moramo obratiti posebnu paznju, ka- 
ko nam je to naredio Uzviseni Allah: 

>(^A j* Jwli 4JJ I y> j,j J^'^ \£~ZS\j CJ'^S\ \ jkkl^. 

"I cuvajte namaze, onaj sredisnji posebno, i pred Allahom 
stojte odano!" (El-Bekare, 238.) 

Vjeruje se da je "sredisnji namaz" sabah-namaz ili ikindija- 
-namaz. Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Me- 
leki se smjenjuju nocu i danju, ali se svi skupljaju u vrijeme sa- 
baha i ikindije. Oni koji su s vama proveli noc uzdizu se na nebo 
i Allah ih pita, iako On najbolje zna: 'Kako ste ostavili Moje ro- 
bove?' Meleki odgovaraju: 'Klanjali su kada smo ih ostavili, a 
kada smo dosli, nasli smo ih da klanjaju.'" 18 



17 Gray, 2003 

18 Biljezi Buhari 
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Da bismo cuvali ikindijsko namasko vrijeme ne bismo tre- 
bali spavati nakon rucka. Ovo je veoma korisno za zdravlje, jer 
spavanje odmah nakon jela usporava probavu i slabi organi- 
zam. Nakon ikindije-namaza, Muhammed, sallallahu 'alejhi ve 
sellem, imao je obicaj napraviti kratku pauzu od nekoliko mi- 
nuta kako bi razmisljao i ucio nocne zikrove. Nakon tog kratkog 
odmora, tijelo je u potpunosti obnovilo energiju, te se moze na- 
staviti sa poslom sve do zalaska sunca i aksam-namaza, nakon 
kojega slijedi vecera. Potom treba uslijediti neka laksa fizicka 
aktivnost, kao sto je setnja, koja poboljsava probavu, jaca me- 
tabolizam, osnazuje srce i poboljsava cirkulaciju - kako smo 
vec ranije objasnili. Na kraju dana, vrijeme je za jaciju-namaz, 
a zatim za rani odlazak u krevet, kako bismo se dobro naspava- 
li. Spavanje prekidamo radi dobrovoljnog nocnog namaza, ka- 
ko bismo se dodatno opskrbili energijom i hranom za gladnu 
dusu. 

Nocni namaz 

Nocni namaz nije jedan od obaveznih namaza, ali on nudi broj- 
ne duhovne i fizicke koristi. Uzviseni Allah u Kur'anu naglasa- 
va vrijednost ovog divnog namaza: 

yj j1 {r\ '*La Jak\ j\ i<L& iff iji \ jjl jj 

"Nocu ustani, osim malo noci, polovinu njezinu, ili malo 
od polovine umanji, ili malo vise od nje, i Kur'an izgo- 
varaj izgovaranjem pazljivim! Jer, Mi cemo ti zbilja tezak 
rijek slati, a nocu ustajanje dosega jaceg je i izgovora ja- 
snijeg." (El-Muzzemmil, 2.-6.) 
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Neki istrazivaci savjetuju svojim pacijentima, koji pate od ra- 
zlicitih fizickih i dusevnih bolesti ili problema, da nocu ustanu, 
osvjeze se vodom, izmasiraju ruke i stopala i urade neke lakse 
fizicke vjezbe i vjezbe disanja. Vidimo da ovo prakticno opisuje 
ustajanje navecer, uzimanje abdesta i obavljanje nocnog nama- 
za. Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Obavljaj- 
te nocni namaz, jer to je bila praksa dobrih ljudi prije vas. On 
vas priblizava Allahu, sprecava vas da cinite losa djela, brise va- 
se grijehe i otklanja bolest iz vasega tijela."' 9 

Hadz 

Hadz je jedan od pet stubova islama i to je jedini stub po ko- 
jem jedna kur'anska sura nosi ime. Hadz obaviti jednom u zi- 
votu obaveza je svakog muslimana i muslimanke koji su fizicki 
i finansijski u stanju da ga obave. 

^V)» . . . "%J^ <£}\ ^Uaili ^ £s» 4J0 j . . . 

"...I Allaha radi nek' ljudi Hram hodocaste, koji god se 
tamo zaputiti moze. . ." (Alu 'Imran, 97.) 

Nase putovanje ka Allahovoj kuci (Bejtullahu) mora poce- 
ti sa potpunim oslobadanjem od ovosvjetskih interesa i kom- 
pletnim predavanjem Uzvisenom Allahu. 20 Musliman krece na 
hadz cistog i rasterecenog uma i nista ga ne treba ometati. Zbog 
toga ce on vratiti sve dugove, zavrsiti poslove, ostaviti dovoljno 
imovine djeci i onima koje izdrzava, halaliti onima koji su pre- 
ma njemu pogrijesili i procistiti svoje srce i dusu prije nego se 
zaputi ka Meki. 



K) Biljezi Tirmizi 
20 Abd al-Aii, 2003 
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Tokom hadza, muslimani se u odredenom danu okupljaju 
u Meki, gdje obavljaju propisane ibadete. To je najveci godi- 
snji sastanak muslimana koji tamo dolaze trazeci samo milost i 
oprost Uzvisenog Allaha. Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sel- 
lem, rekao je: "Ko obavi hadz i ne pocini nikakav grijeh, vraca 
se (cist od grijeha) kao na dan kada ga je majka rodila." 21 

Takoder je rekao: "Ljudi koji obavljaju hadz ili umru Alla- 
hovi su gosti, ako Ga nesto zamole, On ce se odazvati njihovoj 
molbi, ako nesto zatraze, On ce im to dati, a ako zatraze oprost, 
On ce im oprostiti."" 

Ko god je otisao u Meku i posjetio Kabu, uvjerio se kako je 
izuzetno to mjesto. Meka je centar Zemlje. Kaba je prva kuca 
(dzamija) koju je izgradio nas otac Adem, a. s., a obnovio je po- 
slanik Ibrahim, a. s., sa svojim sinom Ismailom, a. s. Ona je du- 
hovni centar islama. Sam boravak pored Kabe odmara srce i 
jaca duh, te nam, kada se sjetimo da je istim tlom hodilo mno- 
go Allahovih poslanika, na tim mjestima stajalo i klanjalo, daje 
osjecaj blizine Uzvisenog Allaha. 25 

Ovo mjesto nudi neizmjernu energiju koja jaca duh; ono da- 
je osjecaj potpunog mira i smiraja kroz jedinstven primjer po- 
vezivanja medu ljudima i univerzalnog bratstva. 24 Hadz je kurs 
duhovnog prosvjetljenja, posvecenoti i humanosti. Prvoj lekciji 
na ovom kursu poducava nas prvi ajet sure El-Hadzdz, u kojem 
Uzviseni Allah kaze: 

"O ljudi, Gospodara svoga se bojte! Zaista je potres Sma- 
ka Svijeta stvar velika!" (El-Hadzdz, 1.) 

Biljeze Buhari, Muslim, Ahmed i Tirmizi 

Bilje/.i Ibn Marl/.e 

Halid, A. UU- j^-t), 2003b 

Abd al-Ati, 2003 
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Obredi hadza jasni su i kategoricni podsjetnici na Sudnji 
dan, kada ce cijelo covjecanstvo biti sakupljeno. Gomile ljudi 
naizgled beskrajno cekaju pod vrelim suncem, a sa svih strana 
cuje se zamor miliona ljudskih glasova, koji uce dove ili klanja- 
ju namaz. Sve ovo zivo nas podsjeca na ono sto nas na kraju 
ceka - Sudnji dan. 25 Jednostavna bijela hadzijska odjeca (ihra- 
mi), koja nalikuje na cefine, podsjeca na kraj ovog zivota, nakon 
cega cemo svi biti okupljeni pred Uzvisenim Allahom i cekati 
Njegovu konacnu odluku o krajnjoj sudbini - Dzennetu ili Dze- 
hennemu. 26 Hadz je podsjetnik na nasu jednakost pred Uzvise- 
nim Allahom; nema nikakve prednosti zbog rasne pripadnosti, 
bogatstva ili porijekla. To je lekcija o skromnosti i samoodrica- 
nju, poziv na razmisljanje o buducem zivotu i cinjenje jos vise 
dobrih djela, na odricanje od materijalnih aspekata zivota i tra- 
zenje Allahovog zadovoljstva. 

<(v)r j^J}\ J iill Jlj IjJ CZj N <Z\l l£.\JJ\ Jlj 

"I sto ce Smak Svijeta zbilja doci, u to nema nikakve sum- 
nje, i sto ce doista Allah oziviti one u grobovima!" (El- 
-Hadzdz, 7.) 

Hadz je potvrda nase pokornosti i predanosti Uzvisenom 
Allahu, obecanje da cemo ispunjavati Njegove naredbe i izbje- 
gavati djela koja je On zabranio. To je izvor vjerovanja, snage i 
predanosti, vjezbanje duse za potpunu i bezuslovnu predanost 
(islam) Uzvisenom Allahu. Dok zurimo izmedu Saffe i Merve i 
pijemo vodu s vrela Zemzem, sjecamo se poslanika Ibrahima, 
a. s., koji, po naredbi Uzvisenog Allaha, ostavlja svog malog si- 
na Ismaila, a.s., i zenu Hadzeru, r. a., u Meki, koja je tada bila 
potpuno nenastanjena. Spoznajemo snagu i vjeru majke koja 



23 Halid, A. (JU }r s~), 2003b 
Abd al-Ati, 2003 
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se predala volji Uzvisenog Allaha. Hadzera je ostala u Meki ne- 
koliko dana, a kada su potrosene zadnje zalihe hrane i vode, 
pocela je trcati, sad u jednom, sad u drugom pravcu, pokusava- 
juci pronaci pomoc za sebe i svoje malo dijete. Trcala je izmedu 
brezuljaka Saffe i Merve sedam puta, sve dok se tu, usred pusti- 
nje, ispod nogu njenog malog sina, nije pojavila zemzem-voda. 

Bacanje kamencica na tri kamena stuba (dzemreta) omogu- 
cuje nam da ozivimo historijski momenat, kada je poslaniku 
Ibrahimu, a. s., bilo naredeno da zakolje svoga sina Ismaila, a. s., 
kao najvecu zrtvu Uzvisenom Allahu. Kamencici koje je bacao 
na sejtana kada ga je on pokusavao odvratiti od poslusnosti 
Uzvisenom Allahu simboliziraju potpunu predanost, posvece- 
nost i pokoravanje Uzvisenom Allahu - to je pravo znacenje 
islama. 



"I kad se njih dvojica predase, a on ga celom k zemlji pri- 
sloni, zovnusmoga Mi: 'O Ibrahime! San svoj obistinio si! 
Zbilja, dobrocinitelje tako nagradujemo Mi! Ovo je doi- 
sta iskusenje ocito bilo!' I kurbanom velikim ga iskupi- 
smo." (Es-Saftat, 103.-107.) 

Ova lekcija ocigledna je u 32. ajetu sure El-Hadzdz: 

^-j^LLM <Syu y> l^li y^l feu j^j iiJ'S 

"Eto tako je! A ko velikim Allahove propise smatra, pa, 
oni su znak bogobojaznih srdaca!" (El-Hadzdz, 32.) 




Ovo je potpuna pokornost, posvecenost i predanost! U 77. 
ajelu iste sure Uzviseni Allah kaze: 
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'j±S\ ijiiiij iLuj ijju^ij \y£'j\ £>$\ i^fe 

"O vjernici, u namazu se pregibajte, i nicice padajte i va- 
semu Gospodaru robujte, i dobro cinite da biste postigli 
ono sto zelite!" (El-Hadzdz, 77.) 

Hadz je snazna potvrda vaznosti jedinstva i bratstva musli- 
mana. 27 Svi muslimani zajednicki se odazivaju pozivu Uzvise- 
nog Allaha. Muskarci su jednako odjeveni, a zene nose jedno- 
stavnu, jednobojnu odjecu, bez ukrasa, kako to ne bi ukazivalo 
na bilo koji vid isticanja ili superiornosti. Svi moraju slijediti 
iste propise, klanjati iste namaze, ciniti iste dove, obavljati iste 
ibadete, na isti nacin, u istovrijeme i na istom mjestu.To ukazu- 
je da oni obozavaju samo Jednog i Jedinog Allaha, da pripadaju 
istoj vjeri i zato trebaju slijediti isti put, kako bi ostvarili uza- 
jamnu dobrobit. Naredeno nam je da se prema Knbi okrecemo 
u svim namazima. Muslimani sirom svijeta okreeu se u istom 
pravcu svaki dan, na svakom namazu, ali nama i dalje nije pot- 
puno jasan ovaj univerzalni simbol jedinstva. Ovdje, ispred Ka- 
be, on je kristalno jasan: svi muslimani okrenuti su ka jednoj 
centalnoj tacki. Pogled na velike koncentricne krugove vjerni- 
ka oko Kabe podsjetnik je na jedinstvo njihovih ciljeva, svrhe 
i pogleda na zivot. To cemo jasno vidjeti samo ako malo zasta- 
nemo i o tome razmislimo. 

Sljedeca lekcija koja se na hadzu uci jeste ona o dragocjeno- 
sti vremena - vrijeme je jedina vrijednost koja se ne moze vra- 
titi! Na ovom svetom mjestu provodimo svega nekoliko dana i 
zato moramo iskoristiti bas svaku sekundu. Vrijeme je jako dra- 
gocjeno i nema ni jednog jedinog momenta zagubljenje. Otkrit 
cete da sa vremenom koje imate na raspolaganju mozete uradi- 



27 Halid, A. ( JU- j^), 2003b 
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ti daleko vise nego sto mislite. Sto bolje iskoristite vrijeme, to 
ce ono plodonosnije biti. 

Razmisljanje i spominjanje Allaha 

Razmisljanje je najsigurniji put do prave spoznaje i duhovnog 
uzdizanja, pravi nacin da se priblizimo Uzvisenom Allahu, 28 
oslobodimo um od praznovjerja, sumnji i svih misli koje vode 
u grijeh, a da ga, umjesto toga, ispunimo sigurnoscu, ljubavlju, 
saosjecanjem i cistotom. Ljepota univerzuma stalni je simbol 
moci, mudrosti i milosti Uzvisenog Allaha. To je ocigledna ma- 
nifestacija Allahovih imena i atributa: Prvi i Posljednji, Vidlji- 
vi i Nevidljivi, Uzviseni, Slavljeni, Najveci, Onaj Koji sve cuje, 
Onaj Koji sve vidi, Sveznajuci. 

Razmisljanje o Allahovom stvaranju daje nam sigurnost i 
mir. Ono ispunjava dusu smirajem i predanoscu Svemogucem, 
Vjecnom, Stvoritelju. Razmisljanje nas uvjerava da smo u do- 
brim rukama, da se o nama dobro brine i da smo zasticeni. 

Meditacija i duboko razmisljanje vrijedan su izvor duhov- 
nog prosvjetljenja, put ka poniznosti i pravoj mudrosti. Oni su 
nepresusan izvor mira, zahvalnosti i postovanja prema svim da- 
rovima i blagodatima Uzvisenog Allaha. Meditacija nas uci str- 
pljivosti, predanosti i ljubavi prema Uzvisenom i Milostivom, 
nasem Stvoritelju. To je odlican nacin da se udaljimo od sva- 
kodnevnih teznji i ovosvjetskih stvari, da svom umu damo pri- 
liku da se odmori i obnovi energiju, sto nam omogucuje da pre- 
ispitamo svoje prioritete. 29 Pored ovih velikih duhovnih koristi, 
meditacija je odlicno sredstvo za odmaranje; ona lijeci fizicko ti- 
jelo i poboljsava intelektualne performanse, kako smo vec spo- 
menuli u prijasnjim poglavljima. 



2S Abd al-Ati, 2003 
2g Yahya, 2003a 
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Neki islamski ucenjaci meditaciju smatraju obiljezjem po- 
kornosti i predanosti Uzvisenom Allahu koji nas priblizavaju 
Njemu kroz Njegovo cudesno stvaranje. Hasan el-Basri je re- 
kao: "Sat vremena dubokog razmisljanja bolji je od noci prove- 
dene na namazu." 30 

Omer ibn Abdul-Aziz je rekao: "Razmisljati o Allahovim da- 
rovima jedno je od najboljih djela." 5 ' 

Brojni ajeti u casnome Kur'anu podsticu nas na razmisljanje 
i meditiranje. Oni nas upucuju i na to o cemu trebamo razmi- 
sljati: 

^$ :\nS\ j\j <w> cJii ji hy_M 

"A zasto oni ne pogledaju u kamile - kako su stvorene, i 
nebo - kako je uzdignuto, i planine - kako su postavljene, 
i Zemlju - kako je rasprostrta?!" (El-Gasije, 17.-20.) 

"Doista na nebesima i Zemlji za vjernike ima znakova, i u 
stvaranju vas, a i u tome sto rasijava zivotinje, znaci su za 
jamstvom uvjerene ljude, i u smjeni noci i dana, i u tome 
sto Allah s neba opskrbu spusta, i njome Zemlju ozivljava 
nakon mrtvila njezina, i u izmjeni vjetrova - znaci su za 
ljude koji umuju!" (El-Dzasije, 3.-5.) 



30 Hal id, A. (Ju * 2004c 

31 Halid, A. (JU- 2004c 
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iy±f\ ;UlJ\ [g^L *} JUJ\ to? Jk^ ij^LU J ji 

"Ti reci: 'Putujte po Zemlji vi, pa vidite kako je On zapo- 
ceo stvaranje, i potom ce Allah i drugi put obnoviti stva- 
ranje! Doista je Allah svemocan!'" (El-Ankebut, 20.) 

Kada usvojimo naviku da meditiramo i razmisljamo o zna- 
kovima Uzvisenog Allaha koji se nalaze oko nas, osjetit cemo 
predanost nasem Stvoritelju i dostici stanje skrusenosti, zahval- 
nosti i odricanja od ovosvjetskih stvari. Necemo zaliti za onim 
sto smo izgubili ili zbog nevolja koje nas zadese, niti cemo se 
pretjerano radovati zbog imovine ili ugleda koje posjedujemo. 32 
Uzviseni Allah kaze: 

jy^ 

"Da ne biste ocajavali zbog onoga sto vam je izmaklo i 
da se prekomjerno ne biste radovali onom sto vam je On 
dao! A Allah ne voli nikoje razmetljivce, hvalisavce." (El- 
-Hadid, 23.) 

Studije pokazuju da redovno prakticiranje meditacije ne sa- 
mo da pomaze u kontrolisanju osjecanja i reakcija, vec regulise 
i uravnotezava nase unutrasnje tjelesne funkcije. 33 

Djelovanje meditacije proteze se od opustanja uma i misica, 
do opustanja tjelesnih sistema poput probavnog, kardiovasku- 
larnog i disnog. Pored duhovnog uzdizanja, meditacija vodi ka 
fizickom blagostanju. 34 

32 Yahya, 2003a 

33 Lazaret al., 2000 

34 Gillani & Smith, 2001; Tassi & Muzet, 2001. 
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Posmatrano sa aspekta psihologije, meditacija se moze sma- 
trati prelaznim stanjem izmedu spavanja i budnosti. Istraziva- 
nja su pokazala da meditacija rezultira pozitivnim psiholoskim 
promjenama. Ona regulise disanje, uravnotezava ritam rada sr- 
ca, poboljsava cirkulaciju i opusta urn. 35 

Meditacija je mocno sredstvo za hvatanje ukostac sa stresom. 
Ona je osnovni dio programa samounapredivanja i lijecenja i 
pomaze osobi da postigne kontrolu nad svojim emocionalnim 
reakcijama, kao i nad mislima i ponasanjem. 

Pasivna meditacija 

Najjednostavniji oblik meditacije jeste koncentrisati se na di- 
sanje. Ova vrstameditacije podrazumijeva prociscavanje i opu- 
stanje uma u odnosu na sve probleme koji ga preokupiraju, bilo 
da su oni s posla ili iz svakodnevnog zivota. 

Osoba moze otkriti da joj misli ne dozvoljavaju da se potpu- 
no koncentrise na disanje, sto je apsolutno normalno. Tada se 
jednostavno treba vratiti disanju, puniti i prazniti pluca udisa- 
njem i izdisanjem, te prosto slijediti takav nacin disanja u miru 
i smirenosti. Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, imao je 
obicaj da meditira satima u pecini Hira prije nego ga je Uzvise- 
ni Allah odabrao za Svoga poslanika covjecanstvu. 

Ovavrsta meditacije mora se obavljati na tihom mjestu. Mo- 
ze se vrsiti u svojoj sobi, tako sto ce se zatvoriti oci i zamisliti ne- 
sto sto donosi mir i smirenost. Moze se takoder gledati u neki 
lijep prizor, kao sto je cvijet ili neka biljka, a moze se prakticira- 
ti i gledajuci u lijep krajolik oko sebe, kao sto je morska obala, 
vodopad ili zeleni brezuljci. Redovno prakticiranje ove medita- 
cije fokusira nasu svijest na unutrasnju tisinu, odvajajuci se od 
svih ovosvjetskih interesa i nastojeci da se prevazidu sve tenzi- 



35 Eppley, Abrams, & Shear, 1989; Holmes, 1988; Wallace & Benson, 1972 
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je, smetnje i negativne misli. Ona nam pomaze da svijet vidimo 
drugim ocima, bez sebicnih misli, i moze poboljsati nasu du- 
hovnu svjesnost ljepote i savrsenosti stvaranja. Ona nas uci da 
se jednostavno opustimo. 

Pocnite s pet minuta potpunog mira, koncentrisite se na di- 
sanje, polahko udisite, zatim izdisite, osjetite kada zrak ulazi i 
izlazi iz tijela. Nemojte kontrolisati svoje disanje, nemojte ga 
forsirati, niti pokusavati da prilagodite njegov ritam, opustite 
se i pustite da se ono samo uravnotezi. Postepeno, otkrit cete da 
sami povecavate vrijeme meditacije. Redovnim meditiranjem 
brie cete procistiti vas um. 

Spoininjanje Allaha (zikrullah) 

Ovo je jos jedna vrsta meditacije. Djeluje tako sto povecava kon- 
centraciju. Izaberite rijec ili manju frazu zbog koje se osjecate 
bolje, kao sto su, naprimjer, imena Uzvisenog Allaha ili zikr: 
"La ilahe illallah" - "Nema boga osim Allaha". Ova meditacija 
moze biti pasivna, ciji je cilj pomoci nam da se opustimo i raz- 
bistrimo um, ili, pak, aktivna, a to znaci takvo opusteno stanje 
uma iskoristiti za rjesavanje svakodnevnih problema ili usmje- 
riti koncentraciju na neke nove stvari koje zelite uvesti u svoj 
zivot (naci cemo brojne zikrove koji nam daju nadu i podsticu 
nas da od Uzvisenog Allaha trazimo uputu, zdravlje i opskrbu). 

Treba sjediti u opustenom polozaju, zatvoriti oci, slobodno 
i ravnomjerno disati kroz nos, svaki put kada izdisete ponovi- 
ti odabranu rijec ili frazu, odbaciti od sebe svaku misao koja 
ometa meditaciju i koncentrisati se na odabrani zikr. Moze se 
koristiti tespih da bi se lakse postigla koncentracija, ali je bo- 
lje brojati na prste desne ruke, kako je to radio Allahov Posla- 
nik, sallallahu 'alejhi ve sellem. Neki je covjek jednom dosao 
Allahovom Poslaniku, sallallahu 'alejhi ve sellem, trazeci da ga 



DU1I0VN0 T[)r.LO | 363 



uputi na neki posebno vazan islamski ibadet kojega ce se on 
pridrzavati. Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rece: "Neka ti 
jezik stalno bude vlazan od spominjanja Allaha." 36 
Uzviseni Allah u Kur'anu kaze: 



"I ti u sebi Gospodara svoga i jutrom i vecerom spominji, 
krotko, sa strepnjom i glasno ne zboreci, i ne budi od onih 
obezglavljenih!" (El-A'raf, 205.) 

Uzviseni Allah podstice nas da u toku obavezama krcatog 
dana nademo vremena za ovaj vazni ibadet: 



"O vjernici, neka vas ne odvracaju imeci vasi i djeca vasa 
od sjecanja na Allaha! A oni koji to ucine, takvi gubitnici 
pravi bit ce!" (El-Munafikun, 9.) 

Izgovaranje zikra naglas ili ponavljanje u sebi nude velike 
koristi za srce i dusu. Treba se jednostavno duboko koncentri- 
sati na rijeci i, sto je dublje moguce, osjetiti znacenja svake ri- 
jeci koja se izgovara i prepoznati energiju i svetost koju rijeci 
zikra sa sobom nose. Treba uzivati u njihovom ritmu i ugasiti 
svih pet cula za vanjski svijet. Ostanite u takvom smirenom sta- 
nju i na mirnom mjestu, koncentrisuci se samo na jednu stvar: 
svoj zikr. Zaboravite sve i opustite se! Tijelo apsorbira energi- 
ju koja proistice iz ovih svetih rijeci, a kroz njihove frekvencije 



Biljeze Tirmizi, Ahmed i Ibn Madze. Ibn Hibban je ovaj hadis ocijenio vje- 
rodostojnim, s kojim se u ocjeni slozio i Albani. 
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cjelokupni nas sistem opustat ce se sve dok se ne postigne smi- 
renost i mir, otklone srdzba, strah i bezvoljnost, te smanji stres. 

Mogucnost da se mozdani valovi i frekvencije zabiljeze po- 
mocu elektroencefalograma otkrila nam je mnogo toga o na- 
sim cudesnim intelektualnim sposobnostima. Kad je osoba bu- 
dna, frekvencija mozga (izrazeno u beta-valovima) krece se od 
14 do 60 valova u sekundi (Hz). Na ovom nivou mozak je potpu- 
no svjestan i aktivan. S druge strane, tokom spavanja mozdani 
valovi (delta) usporavaju se na 3 Hz. Na ovom nivou potpuno 
smo nesvjesni svoje okoline. Izmedu ove dvije krajnosti posto- 
je dvije poznate frekvencije: theta i alpha. Theta-frekvencija je 
nivo svjesnosti blizu spavanja, kada prakticno tonemo u san. 
Alpha-valovi, izrazeni od 7,5 do 13 Hz, on! su koji danas najvi- 
se interesuju istrazivace. To su meditativni nivoi mozdane ak- 
tivnosti: izuzetno opusten ritam, a ipak svjestan nivo, koji se po- 
stize redovnim prakticiranjem tehnika duboke meditacije i raz- 
misljanja. 37 Naucnici vjeruju da je na ovom nivou svijesti urn 
u stanju optimalne kreativnosti i inspirativnog potencijala. Na 
ovom nivou um je spreman da prihvati, usvoji i zapamti nove 
ideje, informacije i prijedloge, pa je to najbolje stanje za ucenje. 
Na ovom nivou postepeno stjecemo naviku da desnu hemisfe- 
ru mozga ukljucujemo u svoje redovne intelektualne aktivno- 
sti. Kako smo vidjeli u trecem poglavlju, ovaj dio mozdanih pro- 
cesuiranja nasih emocija i osjecaja ukljucen je u vizualizaciju 
i kreativnost. Na ovom stepenu svijesti osoba se najbolje moze 
nositi sa stresom i negativnim emocijama, opustiti se i repro- 
gramirati svoje razmisljanje. 38 

Spominjanje Uzvisenog Allaha (zikr) ne zahtijeva odredeno 
mjesto ili vrijeme. To je jedan od najlaksih ibadeta koji, ipak, 
treba ispuniti tri veoma vazna uvjeta. Prvi uvjet jeste taj da se 



37 Louis, n.d. 

38 Jose Silva UltraMind system, n.d. 
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zikr obavlja s namjerom priblizavanja Uzvisenom Allahu. Dru- 
gi uvjet jeste taj da se zikr obavlja cesto. Uzviseni Allah kaze: 



". . .i Allaha mnogo spominjite da biste postigli sve sto ze- 
lite!" (El-Enfal, 45-) 

<j$ Ijft '-oil ijjfti \ p\i jj\ ijfcj 
"O vjernici! Allaha mnogo i cesto spominjite!" (El-Ahzab, 



Iz fraze "spominjanje Allaha" mozemo razumjeti razlog ko- 
ji stoji iza ovog uvjeta. Spominjanje Uzvisenog Allaha pomaze 
nam da ne zaboravimo. . . ali, da ne zaboravimo sta? Niko ne 
moze zaboraviti Uzvisenog Allaha! To je istina, ali osoba moze 
postati nemarna, moze izgubiti koncentraciju i skrenuti s glav- 
nog kursa zbog kojeg je stvorena. Po svojoj prirodi, covjek je 
sklon zaboravljanju i zanemarivanju. Ovaj ibadet, ovih nekoli- 
ko minuta koje rezervisemo svakoga dana, pomazu nam da ob- 
novimo svoju ravnotezu (izmedu tijela i duha), sjetimo se svoga 
cilja, ponovo se ispravno orijentisemo u zivotu i ispravno posta- 
vimo svoje prioritete. Spominjanje Uzvisenog Allaha, kao i sva- 
ki drugi vid meditacije, zahtijeva potpunu koncentraciju, kako 
bismo se okoristili svojim razmisljanjem i postigli kontrolu nad 
svojim zivotom. 

Treci uvjet za ucinkovito spominjanje Uzvisenog Allaha je- 
ste taj da trebamo srcem osjetiti rijeci koje izgovaramo jezikom. 
Za pocetnike je ponekad tesko da u potpunosti osjete ova zna- 
cenja duboko u srcu i dusi. Ako nam misli ometaju koncentra- 
ciju, ne trebamo se brinuti, jednostavno ne treba odustati. Zikr 
treba ponavljati sto cesce, a uz ustrajnost i strpljivost srce ce 
osjetiti znacenja rijeci i konacno se predati Stvoritelju. 




41.) 
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Izgovarati dnevne zikrove omogucuje nam da uzivamo broj- 
ne koristi, od kojih cemo spomenuti samo neke. 39 

• Zikr nas priblizava Uzvisenom Allahu, a On se odaziva na 
nase pozive. Uzviseni Allah kaze: 

<*<>■■■ $'P^ii>jP& 

"Sjecajte se vi Mene, pa cu se i Ja sjecati vas. . ." (El-Bekare, 
152.) 

• Spominjanje Uzvisenog Allaha otklanja tugu i zalost, osloba- 
da ojadeno srce i donosi radost, srecu, smirenost i mir: 

<™> & /ju ft . . . 

". . .A doista, srca se smiruju pri svakom Allahovom spo- 
menu!" (Er-Ra'd, 28.) 

• Zikr ponistava losa djela i prosvjetljuje srce, a ta svjetlost i 
ljepota ogledaju se na lieu. 

• Zikr jaca tijelo takosto um udaljava od izvora brige i tjeskobe 
i tako tijelu daje priliku da se izlijeci. 

• Spominjanje Uzvisenog Allaha ozivljava srce. Imam Ibn Tej- 
mije rekao je: "Spominjanje Allaha poput je vode za ribu: za- 
mislite kako bi ribi bilo da napusti vodu?! Muhammed, sallal- 
lahu 'alejhi ve sellem, rekao je: 'Primjer onoga koji spominje 
Allaha i onoga koji Ga ne spominje poput je primjera zivog i 
mrtvog.'" 40 Spominjanje Uzvisenog Allaha mehlem je za srce 



W Vise o duhovnim koristima zikra nioie se naci u: Dzevzijje, I. ^Ji _ji 

pi), 2002. 
40 Biljezi Buhari 
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i dusu, a takoder odstranjuje i okrutnost i nemilosrdnost. Ne- 
ki je covjek dosao imamu Hasanu el-Basriju zaleci mu se kako 
ima tvrdo srce. Hasan mu je odvratio: "Smeksaj ga spominja- 
njem Uzvisenog Allaha (zikrullahom)." 41 Muhammed, sallalla- 
hu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Nemojte puno pricati, a da ne 
spominjete Allaha, jer previse beskorisnog govora bez spomi- 
njanja Allaha srce cini tvrdim, a oni sa tvrdim, okrutnim srcem 
najudaljeniji su od Allaha." 42 

Post 

Post je drevna praksa za koju se zna da je zdrava i za tijelo i za 
dusu. To je ustaljeni obred u brojnim kulturama i razlicitim reli- 
gijama poznat jos od prvih vremena koje je historija zabiljezila. 
U islamu post jezicki znaci dobrovoljno suzdrzavanje od jela, 
pica i seksualnih odnosa u periodu od pojave zore, pa do zala- 
ska sunca, tokom cijelog mjeseca ramazana. 45 Ipak, stvarni cilj 
posta daleko je iznad toga. Pored ovih fizickih zahtjeva, ucenja 
Kur'ana i sunneta o ramazanskom postu u sebi nose vrijedne 
duhovne lekcije, intelektualne spoznaje, socijalne i humanitar- 
ne ciljeve, kao i edukativne i moraine vrijednosti. 44 

Ramazanski post predstavlja jedan od pet stubova islama. 
Nareden je druge godine po Hidzri, sto znaci dvije godine na- 
kon sto se Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, preselio iz 
Meke u Medinu. Uzviseni Allah u Kur'anu kaze: 

y> yj\ j£ cA US' \\^2S\ fa\Z ^ ^Jl Cjtj 

Dzevzijje, I. (sijy^! 1 ^ ^ ^-), 2002 
Biljezi Tirmizi. Hadis je ocijenjen dobrim. 
Abd al-Ati, 2003 
Abd al-Ati, 2003 
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"O vjernici! Propisuje vam se post kao sto je propisan i 
onima prije vas, da biste bogobojazni bili." (El-Bekare, 
183.) 

U ovom ajetu mozemo jasno vidjeti glavni cilj posta, .a to je 
bogobojaznost. Post je, dakle, lijek za patnje duse. Vrijeme po- 
sta je vrijeme priblizavanja Uzvisenom Allahu, ciscenja duse 
od grijeha, a organizma od toksicnih tvari, te pronalazak puta 
povratka ka svome Stvoritelju - Svemogucem Allahu. 

Post i duhovne koristi 

Duhovne lekcije, koje se tokom posta mogu nauciti, neizbrojive 
su. Ramazan nas uci iskrenoj, pravoj ljubavi prema Uzvisenom 
Allahu, jermi sve radimosamou Njegovoime. Uzviseni Allah u 
hadisi-kudsiju kaze: "Sva djela pripadaju covjeku, izuzev posta. 
Post je Moj i ja za njega posebno nagradujem." 45 

Post je lekcija strpljivosti i samokontrole. On disciplinira ti- 
jelo dajuci razumu kontrolu nad fizickim zeljama i strastima, 
graded snaznu volju i posvecenost. Post oslobada dusu od ro- 
bovanja ovozemaljskim stvarima, sto je u zivotu od vitalne va- 
znosti kako bi ponovo uspostavio kontrolu nad tijelom, zado- 
bio dignitet, slobodu i potpuni mir sa Stvoriteljem, samim so- 
bom i cijelim univerzumom. 

U knjizi Islam in focus naglasene su jos neke duhovne oso- 
bine posta kojeg praktikuju muslimani. 46 Tokom ramazanskih 
dana, niko osim Uzvisenog Allaha ne moze vidjeti hocemo li 
krisom otici u kuhinju i pojesti zalogaj ili dva najdrazeg nam 
kolaca; medutim, mi to ipak ne cinimo. Cak ni mala djeca, koja 
tek pocinju postiti, nikada to ne cine. Ovo je test i trening na- 
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se svijesti i volje, naseg samopostovanja i moralnog digniteta. 
Ramazanski post poboljsava nase ekonomske sposobnosti, uci 
nas prilagodljivosti, strpljivosti i suzdrzanosti. Tokom ramaza- 
na ucimo se da odgodimo svoje obroke i svedemo ih na svega 
dva obroka na dan, prilikom kojih konzumiramo manje kolici- 
ne hrane i, u konacnici, trosimo manje vremena, truda i novca 
na namirnice i pripremanje hrane. Makar bismo tako trebali 
raditi! 

Post je, takoder, lekcija samoodricanja, koja u nama pobu- 
duje osjecaj saosjecanja spram siromasnih i onih manje sret- 
nih od nas. On jaca porodicne veze i budi osjecaj drustvene 
pripadnosti. Tokom ramazana, od vjernika se trazi da cuvaju 
rodbinske veze tako sto ce okupiti clanove porodice na iftaru. 
To se prosiruje i na dalje clanove porodice, prijatelje i komsije, 
a, ako to je moguce, moze se poslati iftar i daljim komsijama i 
siromasnim. Na ovaj nacin post nas podsjeca na Allahove bez- 
brojne blagodati, podsticuci nas da budemo skromni, zahvalni 
i zadovoljni. Zejd ibn Halid el-Dzuheni prenosi da je Muham- 
med, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao: "Ko pripremi iftar po- 
stacu, ima istu nagradu kao i on, s tim sto to nimalo ne umanju- 
je nagradu postaca." 47 

Post u islamu ne podrazumijeva izolovanje od drustva i dru- 
stvenog zivota. Naprotiv, muslimani trebaju odrzavati svoju 
normalnu dnevnu rutinu, ukljucujuci posao, vjezbanje, ispite i 
sastanke. Medutim, treba se izdvojiti dodatno vrijeme za proci- 
scavanje duse putem ucenja Kur'ana i spominjanja Uzvisenog 
Allaha (zikr). Takoder, treba uloziti dodatni napor da se ojacaju 
drustvene veze i razvije pravi duh zajednistva i bratstva. Tokom 
ramazana trebamo traziti one koji su u nekoj potrebi i udjeljiva- 
ti im milostinju. Ibn Abbas, r. a., prenosi da je "Poslanik, sallal- 
lahu 'alejhi ve sellem, bio najdarezljiviji od svih ljudi, a bio je 



47 Biljezi Tirmizi 



370 | ZDRAVI.JK TIJI-LA I DUSK 



jos darezljiviji tokom ramazana, kada ga je posjecivao Dzibril, 
a. s., svake noci i kada je ucio Kur'an s njim. Tokom ovog peri- 
oda, Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, bio je darezljiviji od 
vjetra koji donosi kisu." 48 

Islamski nacin posta prava je lekcija za moralnost i e,tiku; on 
siri duh oprastanja. Mir, kojeg postac postize sa svojim Stvori- 
teljem i svojom dusom, proteze se na sve oko njega, povecava 
osjecaj tolerancije prema drugima i donosi osjecaj harmonije i 
mirnog suzivota. Eticka ucenja Poslanika, sallallahu 'alejhi ve 
sellem, u pogledu ramazanskog posta takoder naglasavaju va- 
znost cuvanja nasih osjetila: cuvanje ociju (pogleda) od gleda- 
nja u bilo kakav grjesni cin ili dogadaj, usiju od slusanja i jezik 
od izgovaranja bilo kakvih ruznih rijeci ili ogovaranja. U isto 
vrijeme moramo cuvati i druge dijelove tijela: cuvati ruke od 
cinjenja losih djela, noge od odlazenja na mjesta gdje se cine 
grijesi i, povrh svega, on nas je ucio da kontrolisemo svoj tem- 
perament. Ebu Hurejre, r. a., prenosi da je Muhammed, sallal- 
lahu 'alejhi ve sellem, rekao: "Ako se osoba ne odrekne losih 
djela i ruznih postupaka, pa, zaista, Allahu ne treba njeno odri- 
canje hrane i pica." 49 On, sallallahu 'alejhi ve sellem, takoder 
je rekao i sljedece: "Neki postaci od svoga posta nemaju nista 
osim gladi i zedi." 50 

Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, takoder nas je po- 
ucio: "Sejtan kola ljudskim tijelom poput krvi, pa stijesnite mu 
puteve postom." 51 Drzanjem stomaka praznim mi odmaramo 
cijeli organizam, sto nam, naravno, pomaze da razbistrimo mi- 
sli i okrijepimo dusu. Suzdrzavanje od jela nije lahko, ali ce to, 
ako se prakticira, osloboditi um i pomoci u razvijanju koncen- 



48 Biljezi Buhari 
41J Biljezi Buhari 

50 Biljeze Ahmed i Hakim. Hadis je ocijenjen vjerodostojnim. 
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tracije i mudrosti tako sto cemo imati vremena da se koncentri- 
semo na duhovnu dimenziju, na hranu za dusu: namaze, dove, 
spominjanje Uzvisenog Allaha i ucenje Kur'ana. 

Post i fizicke koristi 

Pored razlicitih duhovnih koristi posta, novija istrazivanja po- 
kazuju i njegove pozitivne ucinke na fizicko zdravlje. U djelu 
Poslanikova medicina, Zehebi navodi da je stomak "leglo bole- 
sti". Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, svojim je sljedbenici- 
ma porucio: "Post je Dzennet." 52 Ovo se moze protumaciti kao 
pokazatelj da suzdrzavanje od jela, pica i seksualnih aktivnosti 
ima, kako trenutacne, tako i dugorocne koristi. Uzviseni Allah 
u Kur'anu kaze: 

". . .A znajte, bolje vam je da postite!" (El-Bekare, 184.) 

Post omogucava probavnom sistemu da se odmori i cini da 
se tijelo osjeca laksim. Energija, koja se inace potrosi na proba- 
vu i apsorpciju hrane, bit ce preusmjerena na odstranjivanje 
toksicnih (otrovnih) tvari iz tijela, na obnavljanje tkiva i lijece- 
nje organizma. 

U knjizi Natural Alternatives to Antibiotics, Leon Chaitow pre- 
porucuje post, koji je ucinkovit nacin da se imunoloski sistem 
osvjezi i potpuno obnovi. 53 On tvrdi da post poboljsava aktiv- 
nost vitalnih dijelova tjelesnog odbrambenog mehanizma. To- 
kom posta znatno se pojacava sposobnost limfocita i drugih 
krvnih celija da se suprotstave svakom napadu bakterija, a po- 
sto je nivo slobodnih radikala u tijelu znatno smanjen zbog 

Biljeze Ahmed i Nesa'i. Hadis je vjerodostojan. 
Chaitow, 2003 
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umanjenog uzimanja hrane, aktivnost antioksidanta usmjera- 
va se na bolju zastitu celija. Iz svega ovoga vidimo mudrost Po- 
slanikovog, sallallahu 'alejhi ve sellem, savjeta: "Nemojte prisi- 
ljavati bolesnike da jedu i piju, Allah njih hrani i daje im po- 
trebnu vodu." 54 

Pored ovoga, post daje priliku stomaku i crijevima da obno- 
ve unutrasnje celije sluznice, jer se probavljujuce tvari veoma 
malo luce tokom dana. Post takoder pojacava sposobnost de- 
toksifikacije celija jetre, a prociscava i bubrege, debelo crijevo i 
krv. On dalje pomaze protiv gojaznosti i u otklanjanju viska vo- 
de iz organizma, a otklanja i visak masnoce iz krvi, na taj nacin 
odstranjujuci toksine topive u mastima kao sto su pesticidi ili 
metaboliti lijekova. 

Allah, Uzviseni i Milostivi, prilagodio je ljudsko tijelo da se 
nosi sa teskim, ali korisnim procesom posta. U knjizi Journey 
of Faith through the Human Body", dr. Hamid Muhammed obja- 
snjava prirodne promjene koje se desavaju u tijelu tokom prila- 
godavanja ramazanskom postu. Ove promjene ukljucuju i sma- 
njenu aktivnost hormona thyroxina, pa se smanjuje i kolicina 
energije potrebne postacu da obavi dnevne funkcij'e, sto ga ci- 
ni manje sklonim umoru. Pored ovoga, otkriveno je da je nivo 
secera u krvi konstantan tokom posta i da je lucenje inzulina 
kontrolirano, sto je od sustinske vaznosti za opskrbu mozga glu- 
kozom, neophodnom za mentalnu koncentraciju i optimalno 
funkcionisanje mozga. 

U knjizi Islam, the Physician of Modern Diseases, Sami Mosu- 
li ukazuje na utjecaj autosugestije i inspiracije, koje se postizu 
kroz vjeru, predanost i ljubav prema Bogu, na fizioloske pro- 
mjene u organizmu, sto rezultira smanjenim osjecajem gladi i 
zedi tokom posta. Ova autosugestija moze biti snaznija od poru- 

54 Biljeze Ibn Madze i Tirmizi 

55 Muhammed, H. A. H. (j^> juH j^U-), 2002 
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ka neurotransmitera koje stomaku salje hipotalamus u mozgu 
kako bi se pojavio osjecaj gladi i kako bi on trazio hranu. Umje- 
sto toga, organizam se okrece ka pohranjenim kolicinama gli- 
kogena i depoima masti, uzimajuci energiju iz njih. 56 



Zdrave navike tokum ramazana 

Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, preporucio nam je da 
post okoncamo odmah po zalasku sunca. On kaze: "Moji ce 
sljedbenici biti na dobru sve dok budu pozurivali sa iftarom." 57 
Alejhisselam je rekao i sljedece: "Ako neko od vas posti, neka 
se iftari datulama, a ako ne bude imao datula, onda vodom, jer 
je voda cista." 58 

Dalje, trebamo obavljati aksam-namaz u dzamiji, sto je za 
muskarce obaveza, kako bismo ojacali drustvene veze, a zatim 
se vratiti na iftar koji ne bi trebao biti obilan i tezak. Sjetimo se 
osnovnog pravila: 

<n> H >'l % \ j'j^'j ijilj . . . 

"...jedite i pijte, ali ne pretjerujte! Doista Allah ne voli 
one koji pretjeruju." (El-Araf, 31.) 

Sjetimo se da post otklanja toksicne tvari iz organizma i cisti 
ga, pa nemojte unistiti sve koristi ulozenog truda jednim obro- 
kom. Stvarni cilj jeste tijelo uciniti laksim, kako bismo oslobo- 
dili dusu i koncentrisali se na vaznije, duhovne stvari. Ebu Ha- 
mid el-Gazali napisao je da sitost rezultira lijenoscu i tromoscu 
srca, a usporava i percepciju i oprez, dok glad prociscava um i 
cisti srce. 59 

56 Mosuli, S. (J-^j-J* j^i ^-), 2004 

57 Biljeze Buhari i Muslim 

# Biljeze Tirmizi, Nesa'i i Hakim 

59 Gazali, E. M. (Ji>jJI jji), 2004 
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Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, takoder je pu- 
no naglasavao da se ne preskace sehur, jutarnji obrok prije za- 
pastanja: "Ustajte na sehur, zaista je u sehuru bereket." 60 Pre- 
porucio je da se pojede neko lakse jelo pred samo nastupanje 
zore, kako bi se sacuvala energija za predstojeci dan posta. "Po- 
mozite se sehurom u pogledu posta tokom dana i pomozite se 
popodnevnim spavanjem za nocni namaz." 61 Kratko spavanje 
takoder pomaze postacu da obnovi energiju tokom dana. Ovo 
je posebno vazno za trudnice i dojilje, ako su odlucile da poste 
ramazan. 

Sta jesti za iftar? 

Nakon dugog dana posta mudro je iftariti se lahkim i zdravim 
jelom koje bi bilo dobro zapoceti datulama. Datule sadrze vi- 
sok procenat jednostavnih secera koji se lahko i brzo apsorbi- 
raju u organizmu dajuci mu tako trenutacni energetski poticaj i 
vracajuci normalan nivo secera u krvi nakon dugog dana posta. 
One takoder obezbjeduju energiju neophodnu za probavu, asi- 
milaciju i apsorpciju, pa tako preventiraju tromost koja se cesto 
osjeca nakon iftara. Ovaj obicaj jos uvijek se prakticira u broj- 
nim arapskim zemljama, u kojima muslimani, nakon nastupa- 
nja aksama, a prije klanjanja aksam-namaza, prekidaju post da- 
tulama potopljenim u mlijeko. Ova kombinacija datula i mlije- 
ka veoma je zdrava. Datule su bogate vitaminima A i B, pored 
magnezija, kalija i fosfora. Osim jednostavnih, lahko probav- 
ljivih secera, one sadrze i vlakna, sto olaksava zatvor (konsti- 
paciju), pomaze u smanjenju nivoa holesterola u krvi, djeluje 
protiv raka debelog crijeva i brzo daje osjecaj sitosti. Mlijeko je 
bogato proteinima, kalcijem, vitaminom B 2 i vitaminima otopi- 
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vim u mastima. Visok glikemijski indeks 62 datula reducira se 
mlijekom. Masna priroda mlijeka usporava apsorpciju secera 
iz datula i tako preventira iznenadnu navalu inzulina. 

Nekoliko savjeta u vezi sa iftarom 

1. Zapocnite iftar tanjirom supe, po mogucnosti domace, bez 
masnoce, a ako planirate jesti meso tokom obroka, onda ne- 
mojte dodavati meso u supu. Navest cemo nekoliko prijedloga 
u torn pogledu. 

• Biljne supe veoma su hranjive, bogate vitaminima, vlakni- 
ma i fitonutrijentima. Moze se dodati bilo koja biljka koju 
volimo. Takoder se moze napraviti gustom, tako da bude ka- 
sasta ili je ostaviti prirodno rijetkom. 

• Supe od lece ili graha (kao sto je harira - marokanska tradi- 
cionalna supa) bogate su proteinima, mineralima, vitamini- 
ma i vlaknima. One su, takoder, veoma site, pa, ako pazite 
na tjelesnu masu, predstavljaju dobru zamjenu za vecu ko- 
licinu hrane koju biste inace konzumirali. 

• Supe od gljiva takoder su dobar izbor; one su zdrave, hranji- 
ve i, povrh svega, izvrsnog ukusa. 

• Supa od paradajza moja je omiljena. Visok nivo antikance- 
rogenog fitonutrijenta likopena cini je izuzetno hranjivim 
jelom. 

2. Jedite puno svjeze salate, to je i zdravo i sito, ali izbjegavajte 
vec pripremljene preljeve. Mozete sebi napraviti vlastiti preljev 
od maslinovog ulja, jabukovog sirceta, timijana, bosiljka i ori- 
gana. Stavite puno zelenog lisca u svoju salatu; sto je tamnija 
zelena boja, to sadrzi vise hranjivih tvari. Zeleni listovi sadrze 



62 Ovo znaci da uzrokuju brzi porast nivoa secera u krvi, sto dovodi do ubrza- 
nog lucenja inzulina. 
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vitamin C, folnu kiselinu (esencijalni B vitamin), beta-karotene 
i puno vlakana koji pomazu debelom crijevu u detoksifikaciji i 
procesu ciscenja. 

3. Izbjegavajte masnu i przenu hranu, koliko god je to mogu- 
ce. Przenje hrane stvara neprirodne masti koje se nazivaju tran- 
smasne kiseline za koje je utvrdeno da izazivaju brojne poreme- 
caje u radu srca i krvotoka. Isto tako, przenje ugljikohidrata na 
visokim temperaturama stvara toksicni nusprodukt acrolin, za 
kojeg se vjeruje da ima kancerogeni ucinak. Povrh svega, tu je 
i prosta cinjenica: masti vas cine debelim. 

4. Nemojte jesti puno mesa. Vecina nas uzima vise nego dovolj- 
no proteina u svojim obrocima, jer ih ima - kako smo naveli 
u prethodnim poglavljima - u mesu, jajima, mlijeku i grahu. 
Da ponovimo, konzumiranje previse mesa, najbogatijeg izvora 
proteina, rezultira pojavom simptoma gihta u zglobovima. Po- 
red toga, meso sadrzi i znacajne kolicine masti i holesterola. 

5. Pokusajte zamijeniti nekaloricne deserte svjezim ili susenim 
vocem. Postoji zdrav tradicionalni egipatski desert koji se pravi 
tako da se stave osuseni plodovi (marelice, sljive, smokve i gro- 
zdice) u malo vode, tek toliko da ih prekrije, i ostave tako 8-12 
sati, nakon cega se na vrh stave cijeli orasi i desert se servira. 

6. Pijte puno tekucine: svjeze sokove bez secera, biljne cajeve, 
mlijeko i mlacenicu. Medutim, ovo ne zadovoljava u potpuno- 
sti tjelesne potrebe za vodom. Pijte vodu sto vise mozete, naj- 
manje 1,5 litar svake noci. 

Ne treba spavati poslije iftara, treba biti aktivan i makar pro- 
setati nekoliko minuta, kako bismo pomogli organizmu da pro- 
bavi hranu. Treba imati na umu da, ako se redovno posti (bez 
prejedanja), mogu se osjetiti neki prirodni simptomi detoksifi- 
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kacije, jer se toksini polahko izbacuju iz tijela, posebno u pr- 
vih nekoliko dana. Ovi simptomi mogu biti umor, glavobolja 
ili pak zadah iz usta. Ipak, ne trebate biti zabrinuti, ovo su pri- 
rodni simptomi koji ce ubrzo proci (sve dok se uzima dovoljna 
kolicina tekucine). Treba uvijek imati na umu hadis Poslanika, 
sallallahu 'alejhi ve sellem: "Tako mi Onoga u Cijoj je Ruci dusa 
Muhammedova, zadah iz usta postaca drazi je Allahu od miri- 
sa miska." 6} 

A sta za sehur? 

Jutarnji obrok (sehur), prije nego se zaposti, sunnet je Allaho- 
vog Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem. U hadisu se kaze: "U 
sehuru je bereket, pa ga nemojte preskakati. Popijte makar gu- 
tljaj vode, jer Allah i Njegovi meleki donose salavat na one koji 
ustaju na sehur." 64 Dakle, trebamo ustati prije zore makar da 
bismo popili malo vode ili casu mlijeka. Najbolja hrana za se- 
hur jeste jelo od kruha i sira (nemasni riccota sir, poznat kao 
lebna u arapskom jeziku, dobar je izbor) ili mlacenica. Takoder 
se moze pojesti malo salate, svjezeg povrca, osusenog voca, ne- 
koliko banana ili malo jogurta. 

Jedno od osnovnih pravila vrijedi i ovdje: ne treba pretjeriva- 
ti. Treba imati na umu da je cilj posta cijelog mjeseca isprazniti 
stomak i olaksati tijelo, kako bismo oslobodili dusu. 

Zckat 

Zekat je jedan od pet stubova islama. On predstavlja odredeni 
procenat imovine muslimana koji se, na godisnjem nivou, tre- 



f>? Biljezi Muslim 

64 Biljezi Ahmed. Lanac prenosilaca ovoga hadisa pouzdan je, kako to navodi 
Albani. 
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ba podijeliti odredenim kategorijama ljudi koje su navedene u 
Kur'anu. U svom pravom znacenju, zekat nije tek cin milostinje, 
niti vid poreza ili donacije, a nije ni puko izrazavanje ljubazno- 
sti. Zekat u sebi nosi vrijedne duhovne lekcije. 65 On je stalni 
proces predanosti ciji je cilj ociscenje duse vjernika. Uzviseni 
Allah u Kur'anu kaze: 

< vr > • • • rr§yj & ^ 

"Uzmi zekat iz imetka njihovoga da ih njime ocistis, i ced- 
nim ucinis. . ." (Et-Tevbe, 103.) 

Islam nam omogucuje da spoznamo cinjenicu da je posjedo- 
vanje imetka prirodni ljudski instinkt. Islam je, pak, vjera umje- 
renosti, tako da je obuzetost novcem i imovinom krajnje poku- 
dena, jer to moze uzeti maha i postati glavna preokupacija u 
zivotu. 

"Zbilja su imeci vasi i djeca vasa - kusnja! A kod Allaha 
je zbilja nagrada golema!" (Et-Tegabun, 15.) 

Privrzenost novcu, bogatstvu i materijalnim dobrima daje 
im moc nad nasim emocijama, sto je neprihvatljivo, a, pored 
toga, to se odrazava i na fizicko tijelo. Ko jos nije cuo za osobe 
koje su dozivjele srcani udar zato sto su izgubile bogatstvo ili 
posao?! Njihov iznenadni gubitak novca ili prihoda rezultirao 
je velikim "curenjem" energije, sto je opasno iscrpilo njihovu 
snagu i vitalnost. 66 

Cilj zekata jeste postici stepen svjesnosti da novae i imovina 
nisu cilj u zivotu, niti opsesija ili preokupacija, sto ce covjeka 



65 Abd al-Ati, 2003 

66 Myss, 1996 
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uciniti zadovoljnim. Dobro je biti bogat i imucan, ali dusa tre- 
ba biti spremna prihvatiti bilo kakvu promjenu u finansijskom 
pogledu. Tada osjecanja nece biti potcinjena novcu, vec ce se iz- 
dici daleko iznad toga. Vjerovanje u Uzvisenog Allaha istinski 
je prioritet, a imovina i posjedi samo su sredstva u misiji "na- 
mjesnika na Zemlji", kojima uspostavljamo red na njoj, kako 
nam je to naredio Uzviseni Allah. Bogatstvo i imovina nikada 
ne smiju kontrolirati nasa djela i osjecanja. 

Jezicki, rijec zekat (ar.;\5j) znaci "ciscenje". Zekat cisti srce od 
skrtosti, gramzivosti i pohlepe. Uzviseni Allah u Kur'anu kaze: 

"Sejtan vam obecava siromastvo i nareduje vam skrtostJ 
A Allah vam obecava oprost Svoj i dar! Allah sve obuhva- 
ta i sveznajuci je!" (El-Bekare, 268.) 

Zekat takoder cisti srce od zavisti, osornosti, grubosti i mr- 
znje. Ova negativna osjecanja on pretvara u lijepe zelje za imo- 
vinom, te u smiraj i nadu da ce Uzviseni Allah onima koji udje- 
ljuju zekat dati jos vise, kako bi i oni vise doprinijeli drustvu u 
cjelini. 67 

Zekat cisti imovinu vjernika od bilo kakvih sumnjivih po- 
sjeda koji su je greskom zadesili, tako da ona postaje cista, ne- 
uprljana, jer je to preduvjet za stalni prosperitet i vazan uvjet 
da namazi i dove budu primljeni kod Uzvisenog Allaha. Zehe- 
bi spominje da je Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao: 
"Allah je propisao zekat da ocisti ostatak novca." 68 

Dakle, ovaj jednostavan, a ipak tako vazan cin, ima za rezul- 
tat prociscenje onoga ko ga ispostuje i razvija osjecaje sarad- 



67 Abdal-Ati, 2003 

68 Hadis je ocijenjen vjerodostojnim. 
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nje, ljubavi i uzajamnog potpomaganja medu muslimanima. 
On cisti muslimanski ummet od korupcije i drustvenog razje- 
dinjavanja. 

Zekat je cin milosrda, saosjecanja i utjehe za one manje sret- 
ne, ali bez podsticaja na lijenost ili ovisnost o drugim ljudima. 
Muhammed, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Ruka koja 
daje bolja je od one koja prima." 69 Takoder je rekao: "Ako se 
neko sustegne da od drugih trazi novae, Allah ce mu oprostiti, 
Allah ce ga opskrbiti i postedjet ce ga potrebe da trazi." 70 U jos 
jednom hadisu, on, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je sljede- 
ce: "Tako mi Onoga u Cijoj je Ruci moja dusa, bolje je za bilo 
koga od vas da uzme uze, nasijece i sakupi drva, odnese ih na 
svojim ledima i proda ih, nego da od nekoga trazi nesto, jer mu 
ovaj moze dati ili ne dati." 71 

Zekat podstice sve clanove drustva da se vise trude, da zara- 
de vise i osjete unutrasnje zadovoljstvo koje se javlja kada do- 
prinose dobrobiti i sreci drugih. On izgraduje duh drustvene 
odgovornosti, povezanosti i saradnje, a povecava i osjecanja si- 
gurnosti medu clanovima drustva. 72 

Moralni motivi predstavljaju osnovni uvjet zekata. Muslima- 
ni ovaj cin trebaju vrsiti iskljucivo u ime Uzvisenog Allaha. Ka- 
da dajemo novae kao zekat ili sadaku, ne trebamo osjecati po- 
nos ili pricati ljudima o svojim dobrim djelima. Kada vrsimo 
ovu vjersku duznost, trebamo izbjegavati licemjerstvo koje uni- 
stava sva dobra djela. Moramo ostati skromni i iskreni. U Svo- 
joj casnoj Knjizi, Uzviseni Allah upozorava nas da ne budemo 
oholi, niti licemjerni: 



(u> Biljezi Buhari 
71) Biljezi Buhari 
71 Biljezi Buhari 
J2 Abd al-Ati, 2003 
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^nr^'^Li- ^s. 4i)lJ Willi ~<il^2> J^>- lyaj^j ^jl^ Jj 5 

iu &z ^SL pLciil^. \J&4 <l ijliu jjl 

"A lijepe rijeci i prastanje bolji su od milostinje koju uvre- 
da prati! A Allah je bogat i blag je. O vjernici! Ne upropa- 
stavajte prigovaranjem i uvredama milostinje vase, kao 
oni koji imetke svoje dijele da ih svijet vidi, i koji ne vje- 
ruju ni u Allaha ni u Svijet Onaj. . ." (El-Bekare, 263.-264.) 

"Ako vi javno dijelite milostinju, pa i to je divno! Ali, ako 
skriveno dijelite i milostinju siromasima dajete - bolje 
vam je! I Allah ce vam grijehe vase pokriti, Allah je oba- 
vijesten o svemu sto cinite vi!" (El-Bekare, 271.) 

Dova 

Dova je predivan vid ibadeta. Muhammed, sallallahu 'alejhi ve 
sellem, rekao je: "Dova je ibadet." 73 Rijec ibddet (ar. SSUx.) izve- 
dena je iz rijeci 'ubudijjet (ar. koja znaci robovanje ili po- 

kornost. Svi smo mi sluge i robovi Uzvisenog Allaha, svi Ga tre- 
bamo i ne mozemo nista uraditi bez Njegove upute i milosti. 
Uzviseni Allah u Svojoj Knjizi kaze: 

jSLt jj^icJo jjJI Oj p^=J c^jftSl jl6=4j JlSj 



73 Biljeze Ebu Davud i Tirmizi 
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"A Gospodar vas rekao je: 'Zovite Mene! Odazvat cu vam 
se! Zbilja, oni koji se ohole pred tim da robuju Meni u 
Dzehennem ce uci ponizeni!'" (El-Mu'min, 60.) 

Dova je direktna veza izmedu vjernika i Uzvisenog Allaha. 
Ona ispunjava srce muslimana poniznoscu, predanoscu, lju- 
bavlju i ceznjom. Dova otklanja tugu i jaca vjerovanje. Uzviseni 
Allah kaze: 

<*>) > aij %\ ji tljXljT J-\Ut i^b 

"O ljudi! Vi ste siromasi, Allah vam je potreban! Allah je 
zbilja neovisan i hvaljen!" (Fatir, 15.) 

Da li ima bilo ko kome ne treba Bog?! Cak i najmocniji lju- 
di na Zemlji, vladari i tajkuni, svi trebaju Uzvisenog Allaha. U 
hadisu se kaze: "Allahu nema nista draze od dove (Njegovih ro- 
bova)." 74 Dova je toliko vazna da je prva sura Kur'ana, sura El- 
-Fatiha, koju moramo uciti na svakom rekatu nasih namaza, za- 
pravo dova. Ajeti u ovoj suri strukturirani su tako da nam po- 
kazuju kako treba uciti dovu. Prvo treba spomenuti Allahovo 
ime: 

"U ime Allaha, Svemilosnog, Samilosnog!" (El-Fatiha, 1.) 
Zatim, trebamo Mu se zahvaliti na blagodatima: 

"Hvala Allahu, Gospodaru svjetova." (El-Fatiha, 2.) 
Potom cemo Ga velicati: 



74 Biljezi Ahmed. Hadis je vjerodostojan. 
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"Svemilosnom, Samilosnom, Vladaru Dana Sudnjega!" 
(El-Fatiha, 3.-4.) 

Nakon toga, priznat cemo svoju potpunu pokornost Njemu: 

"Samo Tebi robujemo i samo od Tebe pomoc trazimo." 
(El-Fatiha, 5.) 

Slijedi upucivanje molbe da nam On podari ono sto zelimo: 
y jLkJi J*** ( Ljdt cUJo \ ^\ )ei'j«o {\y \ty*S\ \S jJ>I 

"Na Pravi Put Ti nas uputi, na Put onih kojima si darove 
Svoje podario! Ne na put onih koji su srdzbu Tvoju zaslu- 
zili, niti na put onih koji su zalutali." (El-Fatiha, 6.-7.) 

Vazan sastavni dio svake dove treba biti molba Uzvisenom 
Allahu da nam daruje Svoj blagoslov i selam na Muhammeda, 
sallallahu 'alejhi ve sellem, kako to pojasnjava hadis. Allahov 
Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, cuo je nekoga kako uci 
dovu u namazu, bez velicanja Uzvisenog Allaha i donosenja sa- 
lavata na Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem, na sto je rekao: 
"Ovaj je u zurbi." Zatim ga je pozvao i rekao mu (ili nekom ko 
se nalazio pored njega): "Kada neko od vas cini dovu, neka po- 
cne zahvalom Allahu i velicanjem, zatim neka donese salavat 
na Poslanika, a onda neka trazi sta zeli."" 



75 Biljeze Ebu Davud, Nesa'i i Tirmizi, koji je za ovaj hadis rekao da je dobar i 
vjerodostojan. 
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Jednog dana, neki covjek dode Poslaniku, sallallahu 'alejhi 
ve sellem, i upita ga: "Da li je Allah daleko, pa da Ga doziva- 
mo ili je blizu, pa da Mu sapucemo?" Na pitanje ovog covjeka 
odgovorio je sam Uzviseni Allah i objavio ajet u kojem kaze: 76 





"A kad te robovi Moji za Mene pitaju, ja sam, doista, blizu! 
Odazivam se molbi molitelja kada Mene moli! Pa nek' se 
i oni odazovu Meni, i nek' vjeruju u Mene da bi upuceni 
bili." (El-Bekare, 186.) 

Odgovor je dosao direktno od Uzvisenog Allaha. Ovo je ja- 
san dokaz Njegove blizine i cinjenice koliko se On brine za Svo- 
ja stvorenja. 

Ne treba se plasiti da dova nece biti uslisana, jer je Muham- 
med, sallallahu 'alejhive sellem, rekao: "Nijedan musliman ne 
prouci dovu, a da mu Allah ne odgovori na jedan od tri nacina: 
ili mu odmah udovolji, ili mu dovu ostavi za buduci svijet ili ce 
od njega odagnati neko zlo, u omjeru dobra kojeg je trazio." 77 

Treba Ga moliti i biti siguran da je On uvijek tu za nas. Posla- 
nik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao je: "Allah je Darezljivi i, 
ako rob podigne ruke moleci Ga, On ne voli vratiti ih prazne." 78 

Ne treba biti nestrpljiv u pogledu odgovora na dovu, jer je 
Allahov Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, rekao: "Dova co- 
vjeka bit ce primljena ako on ne bude nestrpljiv." 79 Treba imati 
potpuno povjerenje u Uzvisenog Allaha i vjerovati da On ze- 
li samo ono sto je najbolje za nas. On ce nam na kraju uslisa- 

7f> Hadis citiran u: Hal id, A. (JU- 2003b 
77 Biljezi Tirmizi 

7S Biljeze Tirmizi, Ebu Davud i Ibn Madze 
79 Biljeze Buhari i Muslim 
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ti dove i dati nam ono sto zelimo: "Cinite dovu Allahu i budi- 
te uvjereni da ce vam biti odgovoreno." 80 Treba pokazati poni- 
znost, pokornost i skrusenost pred Stvoriteljem. U hadisu se ka- 
ze: "Molite Allaha uvjereni da ce vam se uslisati. Zaista Allah 
ne prima dovu nemarnog srca." 81 

Ne treba ciniti dovu samo za sebe, vec i za svoju porodicu, 
rodake i sve muslimane sirom svijeta. Nas Poslanik, sallallahu 
'alejhi ve sellem, rekao je: "Dova muslimana za svoga brata pri- 
mljena je. Melek koji se nalazi nad njegovom glavom svaki put, 
kada on trazi nesto za svoga brata, kaze: Amin, i tebi isto."' 82 
Ovo je divan nacin da se ojacaju medusobne veze i razvije duh 
bratstva medu muslimanima. 

Na kraju, ovdje moramo spomenuti uvjete da bi necija dova 
bila primljena. Uzviseni Allah prima nase namaze i dove samo 
ako su izvori nasih prihoda halal. Muhammed, sallallahu 'alej- 
hi ve sellem, rekao je: "Allah je dobar i prima samo dobro." 83 
Drugi hadis obecava: "Stjecite imovinu na dozvoljen nacin i 
Allah ce se odazvati vasim dovama." 84 

Znajte da smo mi siromasni, a da je Uzviseni Allah bogat i 
neovisan, da smo mi slabi, a da je Allah svemocan, da mi tre- 
bamo Allaha, a da je On nas Stvoritelj, Onaj Koji odrzava sve, 
Najdarezljiviji i Najuzviseniji. 

Km-' an 

4^\} fftUJ or-ilu Jiii^ tlUsj 

Ko Bilje/.e Tirmizi i Hakim 

81 Biljezc Tirmizi i Hakim 

82 Biljeze Muslim, Ibn Madze i Ahmed 
Si Bilje/.e Muslim, Tirmizi i Ahmed 

84 Zabiljezeno u zhirci Et-Tergib vet-terhih 
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"Da Mi ovaj Kur'an brdu nekom objavimo, ti bi vidio kako 
je ono skrusenoscu ispunjeno, i kako bi se pred strahom 
od Allaha raspalo! A to su primjeri, ljudima ih navodimo 
Mi - da bi oni razmislili!" (El-Hasr, 21.) 

Kur'an ima jedinstvenu konstrukciju. Pogledajmo kako rije- 
ci grade svoj vlastiti ritam, prekrasan ritam koji izvire kako iz 
slova, rijeci i ajeta, tako i iz njihovih znacenja. To je promjenji- 
vi ritam, koji vodi ka potpunom miru, poniznosti i pokornosti 
Uzvisenom Allahu, od momenta kada pocnemo slusati ili raz- 
misljati o tim znacenjima. Uzviseni Allah u Svojoj Knjizi kaze: 

<"> . . . 

"Zar nije vrijeme da srca onih koji vjeruju budu skrusena 
na spomen Allaha i Istine koja se objavljuje. . ." (El-Hadid, 
16.) 

Uzviseni Allah poredi vjernike, koji osjecaju snagu Kur'ana 
i razmisljaju o njegovim ajetima uz potpunu poniznost i pokor- 
nost, sa zemljom iz koje nice zelenilo nakon sto je ona bila suha 
i bezivotna. To je Njegov blagoslov: 

"Znajte da Allah zemlju ozivljava nakon mrtvila njezina! 
Varna objasnjavamo Znake Mi, da biste razmislili!" (El- 
-HadTd, 17.) 

Ako se udubimo u znacenja rijeci, naci cemo riznice infor- 
macija i znanje iznad svih ocekivanja. Kur'an je Allahova Rijec, 
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Njegova posljednja poruka covjecanstvu. Uzviseni Allah opisu- 
je to na sljedeci nacin: 

4 s ^y j&£~ gf^~ O-J j^f cXjai jir jiijle C:*&£>-\ ^ 

"Elif Lam Ra. Ovo je Knjiga ciji se ajeti mudrim redom 
nizu i postupno objavljuju, od Mudrog i Obavijestenog." 
(Hud, 1.) 

Kur'an obuhvata uputu, samilost i lijek, kako bi osvijetlio 
nas put, zivot i dusu: 

Isy^j <S^-*j jCs^ y--^-^ Q>yj ■ ■ ■ 

". . .1 tebi Mi objavljujemo Knjigu kao objasnjenje za sve i 
kao Uputu, i Milost, i radosnu Vijest za muslimane." (En- 
-Nahl, 89.) 

a(lt)i . . . tliij ^Ito \Jj»\i jj 'jit, JS . . . 

"...Ti reci: 'On je onima koji vjeruju Uputa i Lijek..."' 
(Fussilet, 44.) 

Treba znati da je Kur'an lijek samo za vjernike, samo oni mo- 
gu iz njega crpiti izuzetnu duhovnu energiju. Ako nam je dusa 
ispunjena vjerom, a srce poniznoscu i skrusenoscu, sigurno ce- 
mo osjetiti blagodati koje su za nas u Kur'anu objavljene. Uzvi- 
seni Allah kaze: 
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"U Kur'anu Mi objavljujemo ono sto Lijek je i Milost vjer- 
nicima, a nevjernicima Kur'an samo propast povecava." 
(El-Isra, 82.) 

Dakle, da bismo zapoceli putovanje ka prosperitetnijem zi- 
votu, zdravijem tijelu i prosvijetljenoj dusi, trebamo znati da 
je Kur'an prvi i najvazniji korak. U Maroku je sprovedeno is- 
trazivanje o tome kako vjera unapreduje osjecaj blagostanja u 
svakodnevnom zivotu. Utvrdeno je da ucenje Kur'ana ublazava 
stres i omogucuje ovladavanje emocijama koji inace izazivaju 
rastresenost i uznemirenost srca i tijela. Istrazivaci su kur'an- 
sku moc da utjesi i smiri covjeka opisali kao "medicinu srca". 
Srce je, kako smo vec spomenuli u prvom poglavlju, organ i sim- 
bol koji povezuje duhovne, emocionalne i fizicke aspekte egzi- 
stencije. Otuda je za ucenje Kur'ana dokazano da donosi osje- 
caj smirenosti i blagostanja, koji su ocigledni u zadovoljstvu i 
ljekovitim ucincima koje su dozivjeli oni koji to prakticiraju. 85 

Jednom sam procitala pricu o nekom starcu koji je sa svo- 
jim malim unukom zivio na farmi u planinama. 86 Svakog jutra, 
djed bi ustao rano i sjedio u kuhinji, uceci Kur'an. Njegov unuk 
htio je biti poput njega, pa je pokusao oponasati ga na svaki mo- 
guci nacin. Jednog dana unuk rece: "Djede, pokusao sam da 
ucim Kur'an bas kao ti, ali ga ne razumijem, a i ono sto razumi- 
jem, zaboravim dok zatvorim knjigu. Kakvo dobro onda donosi 
ucenje Kur'ana?" Djed, koji je stavljao ugalj u pec, okrenu se i 
rece: "Odnesi ovu kosaru za ugalj do rijeke i donesi mi u njoj 
vode." Djecak je uradio kako mu je kazano, ali je sva voda iste- 
kla iz kosare na putu do kuce. Djed se nasmija i rece: "Izgleda 



85 MacPhee, 2003 

.S(i Ova anegdota, z.ajedno sa nekoliko drugih u ovoj knjizi, jedna je od piica 
koje kruze putem e-maila. Autor mi je nepoznat, ali se nadam da mi necete 
zamjerili sto je koristim u ilustrativne svrhe. 
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da ces sljedeci put morati ici brze", te ga ponovo posla na rije- 
ku s kosarom. Ovog puta djecak je brze dosao kuci, ali je kosara 
opet bila prazna prije nego je stigao do kuce. Ostavsi bez daha, 
nekako je uspio kazati djedu da se voda ne moze nositi u kosari, 
pa krenu da umjesto nje uzme kantu. Starac mu rece: "Ali ja ne 
zelim kantu vode, vec kosaru vode. Ti se jednostavno ne trudis 
dovoljno", te izade na vrata da vidi sta ce djecak uraditi. Djeca- 
ku je bilo jasno da je nemoguce donijeti kosaru vode, ali je htio 
pokazati djedu da ce voda, cak i ako bude trcao najbrze sto mo- 
ze, isteci iz kosare prije nego sto stigne do kuce. Kada je stigao, 
zadihan, prozborio je: "Vidis, djede, beskorisno je." "Dakle, ti 
mislis da je beskorisno? Pogledaj u kosaru", rece djed. Djecak 
je pogledao u kosaru i po prvi put primijetio da je kosara druga- 
cija. Od stare, prljave kosare za ugalj sada se pred njim nalazila 
kosara koja je bila cista i spolja i iznutra. "Sine, isto se desava 
kada ucis Kur'an. Ti mozda ne razumijes ili ne zapamtis sve od 
prve, ali ako ga budes ucio, promijenit ces se i tenutra i izvana. 
To je djelo Uzvisenog Allaha u nasim zivotima." 



POGOVOR 



Na kraju cu spomenuti jos jednu pricu, cija se radnja desila da- 
vno, jos u vremenu kada se muslimanska vojska borila protiv 
Perzijskog carstva. 87 Muslimani su bili porazeni u prvih neko- 
liko navrata, pa je njihov vojskovoda Sa'd ibn Ebi Vekkas, r. a., 
okupio ljude da ponovo procijene resurse kojima raspolazu i 
polozaj u kojem se nalaze. Izgledalo je da je sve uredu: musli- 
manska vojska bila je brojna i imala je dobru logistiku, pa u ce- 
mu je problem? Sa'd je zakljucio da ovaj poraz mora biti kazna 
od Uzvisenog Allaha zbog njihovih grijeha, pa je naredio sva- 
kom od vojnika da se pokaje i zatrazi oprost od Allaha za svaki 
grijeh kojeg su pocinili i za svaki ibadet koji su zaboravili oba- 
viti. Svi vojnici bili su dobri muslimani sa iskrenim namjerama, 
jakom voljom i potrebnom snagom da se bore protiv neprijate- 
lja. I pored toga, on je insistirao da to urade, jer mora biti da je 
neko zanemario neku Allahovu ili Poslanikovu, sallallahu 'alej- 
hi ve sellem, naredbu. Provjerili su obavezne i dobrovoljne iba- 
dete, zatim sve sunnete Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem, 
kako bi nasli slabu tacku. Napokon, Sa'd shvati da su bili zane- 
marili sunnet upotrebe misvaka (vrsta cetkice za zube), koji je 
Poslanik, sallallahu 'alejhi ve sellem, imao obicaj upotrebljava- 
ti prije stupanja u namaz. Kako li samo cudno ovo izgleda: 1 judi 
na ratnom frontu, koji misle da je njihova slaba tacka u tome 
sto ne ciste zube pet puta na dan! 

Sa'd naredi da se stapici misvaka podijele svakom muslima- 
nu u vojsci i zatrazi od njih da slijede Poslanikov, sallallahu 
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'alejhi ve sellem, sunnet. Niko se nije protivio, niko nije dovo- 
dio u pitanje rezonovanje vojskovode, niko nije ni upitao sta 
misvak ima sa pobjedivanjem ili gubljenjem bitke protiv naj- 
snaznije vojske na lieu Zemlje. 

U meduvremenu, perzijska vojska poslala je spijune da pro- 
vjere sta se desava u muslimanskom taboru. Perzijanci su gle- 
dali na Arape kao na primitivni, necivilizovani narod, pa, kada 
su uhode dosle do tabora i vidjele ih kako ciste zube stapicima, 
nisu mogle dokuciti sta se desava, sve dok jedan od njih ne po- 
vika: "Oni ostre zube da nas zive pojedu, oni su ljudozderi!" 

Perzijske uhode pobjegle su nazad i vijest se prosirila poput 
nekontrolisanog pozara. Cijela se perzijska armija uspanicila, 
te napustise vecinu tvrdava koje kasnije lahko padose u ruke 
muslimana. 

Vidimo li moralnu poruku ove price? Ne smije se potcijeniti 
cak ni naizgled najmanje vazan propis od Allaha ili Njegovog 
Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem, pa ni onda kada ne ra- 
zumijemo mudrost koja se iza njega krije. Sve donedavno na- 
ucnici nisu bili u stanju potvrditi vecinu informacija koje su 
prezentirane u ovoj knjizi, a islamska ucenja muslimani slijede 
i redovno prakticiraju godinama. Oni nisu morali znati da ho- 
moseksualizam uzrokuje sirenje brojnih smrtonosnih bolesti, 
da je svinjetina potencijalni nosilac virusnih mutacija, da alko- 
holna pica truju krv i nerve, niti su morali znati da abdest po- 
boljsava cirkulaciju, a da redovno obavljanje namaza, ucenje 
dova i meditacija smanjuju krvni pritisak i opustaju nerve; ta- 
koder nisu morali znati da srdzba, mrznja, zavist i kidanje rod- 
binskih veza ometaju bioloske funkcije - oni su u svojim sreima 
cvrsto vjerovali da te odredbe, buduci da dolaze od Uzvisenog 
Allaha, moraju imati veliku korist i u sebi kriti mudrost. 

Nemojte me pogresno shvatiti, mi trebamo nastojati da pro- 
niknemo u mudrost i znacenja svega sto radimo. Od nas se trazi 
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da ucimo, istrazujemo i steknemo iskustvo, te da trazimo zna- 
nje na svim naucnim poljima i to znanje primijenimo u svako- 
dnevnom zivotu. Cak i kad ne nademo odgovor, trebamo vjero- 
vati da su nasa islamska ucenja najbolji izvor zdravlja i srece za 
nasa srca i duse. Trebamo biti uvjereni da znacenja koja razu- 
mijemo i znanje koje stjecemo ne mogu nikad obuhvatiti svu 
mudrost koja se krije iza ovih prekrasnih ucenja. Ucenje je pro- 
cess koji traje cijeloga zivota. Uzviseni Allah kaze: 

<ao) Sui pi-ii ^ Uj . . . 

". . .a vama je dato samo malo znanja!" (El-Isra', 85.) 

Nasa slava i uspjeh direktni su rezultat slijedenja Kur'ana i 
sunneta, dva najvaznija izvora prosvjetljenja. Treba sebi uvijek 
postavljati pitanja: Sta ja to radim? Sta je moj stvarni cilj i misija 
u zivotu? Koja je svrha moga stvaranja? Slijedim li Pravi put? 
Treba preispitivati svoje namjere, svoju iskrenost i potciniti se 
Allahovoj volji. Treba znati da je ovaj svijet prolazan, da je nasa 
konacna nagrada kod Allaha i da nas ona ceka. Treba posijati 
sjeme dobra na ovome svijetu kako bismo nasli plodove dobra 
na buducem svijetu. 

Informacije koje sam podijelila s vama u ovoj knjizi prakti- 
cni su savjeti kojima pomazemo sami sebi. Oni se mogu lahko 
primijeniti u svakodnevnom zivotu. Naravno, svaka promjena 
uvijek je teska i trazi snaznu volju, vrijeme i trud, ali, ako ide- 
mo korak po korak, postepeno cemo postici zdrav stil zivota, 
ispunjen srecom, a koji je, sto je najvaznije, u skladu s islam- 
skim ucenjem. Nemojte se previse opterecivati i uvijek imajte 
na umu da svoje namjere (nijete) drzite cistim i iskrenim i uzi- 
vajte u svakom trenutku vasega zivota. 

U isto vrijeme, nemojte odgadati, pocnite odmah! Uzmite 
biljeznicu i zapisite svoje ciljeve. Koncipirajte ih sto je moguce 
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jasnijim i preciznijim rijecima, a zatim plan sprovedite u djelo. 
Trebate imati kratkorocne i dugorocne ciljeve: dnevne, sedmi- 
cne i godisnje. Uvijek imajte na umu najveci, nezamjenjivi cilj: 
postici Allahovo zadovoljstvo. 

Razmisljajte o sebi kao o cjelovitom bicu i radite na una- 
predivanju zdravlja svojih pet "tijela": fizickom, biohemijskom, 
intelektualnom, psiholoskom i zadnjem, ali ne i najmanje va- 
znom, duhovnom. 



Amira Ayad 



TABELA ZDRAVSTVENIH PROBLEMA I 
PREPORUCENA DIJETALNA INTERVENCIJA 



Kako koristiti ovu tabelu? 

Na lijevoj strani tabele prikazani su zdravstveni problemi i sta- 
nja, a na desnoj strani moze se naci lista preporucenih vista 
hrane ili biljaka koje su korisne za tretiranje datoga problema 
ili stanja. Treba imati na umu da su preporucene biljke i hrana 
preventivna mjera koja treba biti sastavni dio sveobuhvatnog 
zdravog stila zivota, o cemu smo govorili u ovoj knjizi. Tako- 
der se mora uzeti u obzir i to da hrana nije "magicna tableta" 
koja daje rezultate cim se pojede. Zdrava i korisna hrana tre- 
ba biti dio redovne, zdrave ishrane, koja vremer mti rezultira 
snaznim i zdravim organizmom. Takoder treba primijetiti da 
kombinovanje razlicitih vista hrane i biljaka ima sinergisticki 
ucinak, stoga je veoma korisno prilagodavati svoju ishranu i, s 
vremena na vrijeme, eksperimentisati sa novim vrstama ljeko- 
vitih biljaka. 

Isto tako treba naglasiti da vrste hrane koje su u tabeli nave- 
dene nisu zamjena za profesionalni medicinski savjet. 
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Zdravstveni 
problem 

Afrodizijak 

Alergija 
Anemija 

Arteroskleroza 
(zacepljene ar- 
terije ili otezan 
protok krvi) 

Artritis/reumato- 
idni artritis 



Astma 



Bakterija Salmo- 
nella 

Bakterije, gljivice, 
lisajevi 



Preporucena hrana i 
ljekovito bilje 

Tartufi, dumbir, timijan, datule sa mli- 
jekom i cimetom, banana, lubenica 

Crno sjeme, komorac, med 

Kapar, datule, nar, hrana bogata zelje- 
zom, kao sto je crveno meso i unutrica 
(oprez za osobe koje imaju visok nivo 
holesterola i za trudnice) 

Kapar, blitva, luk, tikva, bundeva, dum- 
bir, grozde, banana, hrana bogata 
omega-3 masnim kiselinama, kao sto 
su sjeme bundeve, riba i med 

Kapar, dumbir, ruzmarin (caj), komo- 
rac i tamjan, te tamjanovo i eukaliptu- 
sovo ulje i topli oblozi sa sjemenom od 
gorusice (lokalno) 

Dumbir, inhalacija esencijalnog ulja 
eukaliptusa, crno sjeme, komorac i 
tamjan 

Bijeli luk i tamjan 

Bijeli luk, crveni luk, esencijalna ulja 
bosiljka i mazurana, Aloe vera, biljke 
sa stitastim cvijetom (kopar, kumin, 
komorac. . .), crno sjeme, med i propolis 
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Zdravstveni 
problem 

Beriberi 



Bolest desni 
Bolno mokrenje 
Bronhitis i kasalj 



Cir (pepticni i 
duodenalni) 

Cir (u usnoj su- 
pljini i lokalni, 
vanjski cirevi) 

Depresija 



Dermatitis (vidje- 
ti takoder i suha 
koza) 



Preporucena hrana i 
ljekovito bilje 

Cjelovite zitarice koje sadrze vitamin 
B! (tiamin) 

Misvak (za ciscenje zuba) 
Sirce 

Luk, dumbir, bosiljak, mazuran i ta- 
mjan, esencijalno ulje eukaliptusa (na- 
mazati lokalno ili inhalirati), komorac, 
crno sjeme, pjeskavica, banana, gorka 
narandza, timijan, esencija datula, gro- 
zde, oguljeni limun 

Dumbir (ne koristiti na aktivnom ci- 
ru), tamjan, Aloe vera, kumin, smokva, 
banana, nar i med 

Med 



Supa od jecma, bosiljak, hrana bogata 
omega-3 masnim kiselinama, kao sto 
su sjeme bundeve, riba, med, grozde, 
banana, te blaga turska aromaterapija: 
esencijalna ulja ruzmarina i bosiljka 

Krastavac, sjemenke bundeve (lokalno) 
i Aloe vera gel 
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Zdravstveni 
problem 

Dijabetes 
Dijareja 

Formiranje plaka 
na zubima 

Giht 

Glavobolja 

Gljivicna infek- 
cija 

Gojaznost 

Grcevi pri men- 
struaciji i pms 

Gubitak apetita 
Hemoroidi 



Preporucena hrana i 
Ijekovito bilje 

Crveni luk, dumbir, bosiljak, Aloe vera, 
crno sjeme, pjeskavica i hrana bogata 
hromom, kao sto su cijela zrna jecma 

Pjeskavica, crno sjeme, banana, nar, 
med 

Misvak (kao cetkica) 

Kapari i smokva 
Caj od mazurana 
Sirce dodano u vodu za pice 

Hrana bogata vlaknima, kao sto su cje- 
lovite zitarice, jecam, krastavac, pjeska- 
vica i limun, te hrana bogata vitami- 
nom C 

Cjelovite zitarice (vitamin B 6 ), dumbir, 
kora limuna, soja, blitva i leca 

Limun (citrusi) i gorke narandze (u ma- 
njim kolicinama) 

Cjelovita zrna psenice, datule i 
smokve 
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Zdravstveni 
problem 

Impotencija (ne- 
plodnost kod mu- 
skaraca) 

Jutarnja mucnina 



Kasalj 
Kolik 
Kolitis 

Konstipacija (za- 
tvor) 



Nadutost 



Nocno sljepilo 

Ocne bolesti (ka- 
tarakta, nocno 
sljepilo) 

Opekline (na ko- 
ii) 



Preporucena hrana i 
ljekovito bilje 

Sjemenke bundeve, bijeli luk, crveno 
meso, pekan orasi, kikiriki i indijski 
orascic 

Dumbir, bosiljak, Aloe vera i 
pjeskavica 

Vidi bronhitis 

Kumin, komorac, anis, tamjan i kim 

Pjeskavica i esencija datula 

Hrana bogata vlaknima, kao sto su cje- 
lovite zitarice: jecam i psenica (kao pre- 
ventivni regulator, a ne za lijecenje kon- 
stipacije koja je vec nastupila), datule, 
smokve, Aloe vera, grozde i maslinovo 
ulje 

Kapari, dumbir, bosiljak, tamjan, ruz- 
marin, sjemenke kumina, komorac, 
kopar, pjeskavica i kora limuna 

Vidi ocne bolesti 

Hrana bogata vitaminom A: zuto/na- 
randzasto povrce, kao sto su mrkva i 
dinja, te dumbir 



Aloe v 



i med 
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Zdravstveni 
problem 

Opekotine od 
izlaganja koze 
suncu 

Oporavak (posli- 
je bolesti) 

Osteoporoza 



Ozebline (prehla- 
da, opcenito) 

Paraziti u probav- 
nim organima 

Perut 

Plodnost (kod 
muskaraca) 

Poremecaji cen- 
tralnog nervnog 
sistema (cns) 

Porodajne kon- 
trakcije 



Preporucena hrana i 
ljekovito bilje 

Krastavac (lokalno) 



Blitva i jecam 



Konzervirano riblje ulje s mehkim ri- 
bljim kostima, mlijeko i mlijecni pro- 
izvodi, sirce koje se dodaje za vrijeme 
pravljenja supe 

Caj od dumbira sa cimetom 

Esencija iz kore nara 

Maslinovo ulje i ruzmarin (kao 
sampon) 

Vidi impotencija 



hrana bogata omega-3 masnim kiseli- 
nama kao sto su sjeme bundeve, riba, 
med i orasi 

Datule 



Zdravstveni 
problem 

Postporodajno 
krvarenje 

Poviseni krvni 
pritisak (hiper- 
tenzija) 



Pretjerano luce- 
nje sluzi 

Probavne sme- 
tnje 

Problemi respira- 
tornog trakta 



Problemi s pro- 
bavnim organi- 
ma i grcevima 

Problemi sa bu- 
brezima 
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Preporucena hrana i 
ljekovito bilje 

Pjeskavica i smokva 

Krastavac, mrkva (diuretici - sredstva 
za izmokravanje), bijeli luk, bosiljak, 
ulje crnog sjemena, datule, banana, 
nar, hrana bogata omega-3 masnim 
kiselinama, kao sto su sjeme bundeve, 
riba, med i orasi 

Dumbir, sladic, caj od tamjana i ko- 
moraca, Aloe vera, crno sjeme i sirce u 
toploj vodi 

Hrana bogata vlaknima, kao sto su cje- 
lovite zitarice, psenica i smokva 

Dumbir, tamjan, caj od komoraca, ulje 
iz crnog sjemena, grozde, grozdice, ba- 
nana, limun, gorka narandza i eukalip- 
tus (lokalno ili kao inhalacija) 

Dumbir, tamjan, biljke sa stitastim cvje- 
tovima (kopar, kumin, komorac, anis, 
kim. . .), te pjeskavica i limun 

Kapari, crno sjeme, datule, smokve, 
grozde, grozdice, banana, lubenica i 
med otopljen u toploj vodi 
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Zdravstveni Preporucena hrana i 

problem ljekovito bilje 

Problemi sa mi- Hrana koja sadrzi sumpor, kao sto su 
krocirkulacijom bijeli luk, crveni luk, ananas, broku- 
i pucanjem ka- le, prokulica, kupus, karfiol (cvjetaca), 
pilara gorusica, rotkvica, repa, dumbir, raz, 

kapari, gorka narandza i druge vrste ci- 
trusa s korom, te hrana bogata omega-3 
masnim kiselinama, kao sto su sjeme 
bundeve, riba, med i orasi 

Problemi sa pam- Esencijalno ulje ruzmarina, grozdice, 

cenjem i koncen- banana 

tracijom 

Rak (dojke, jaj- Hrana koja sadrzi puno vlakana, hra- 
nika, debelog na bogata lignanom i ligninom, kao sto 

crijeva, prostate) su zrna jecma i psenice, mrkva, dum- 
bir, pjeskavica, datula, smokva, dunja, 
limun s korom, soja, slanutak i leca 

Rak (opcenito) Biljke bogate hlorofilom, kao sto su pse- 

nica i jecam, biljke sa tamnozelenim 
liscem, antioksidanti i razlicite obojene 
vrste povrca, hrana koja sadrzi sumpor 
(pogledati toksini i slobodni radikali), hra- 
na bogata omega-3 masnim kiselinama, 
kao sto su sjeme bundeve, riba, med 
i orasi, zatim crveni luk, crno sjeme, 
(ulje), bijeli luk, dumbir, Aloe vera, sje- 
me gorusice, pjeskavica, crno grozde, 
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Zdravstveni Preporucena hrana i 

problem ljekovito bilje 

Rak (opcenito datule, smokve, limun i probiotici, kao 

/nastavak sa pret- sto su mlacenica, te prebiotici, kao sto 

hodne stranice/) su med i maticna mlijec 

Reumatizam Vidi artritis 

Slab imunoloski Psenica, jecam, gljive, zuto i naran- 
sistem (imunitet) dzasto povrce, kao sto su mrkva, tar- 
tufi, bundeva, dumbir, caj od bosilj- 
ka, ruzmarin i Aloe vera, hrana bogata 
omega-3 masnim kiselinama, kao sto 
su sjeme bundeve, riba, med i orasi, za- 
tim datule, banana, lubenica, pekan 
orasi i kikiriki, te probiotici, kao sto je 
mlacenica, i prebiotici, kao sto su med i 
maticna mlijec 

Slaba cirkulaci- Bijeli luk, hrana bogata omega-3 ma " 
ja krvi, stvaranje snim kiselinama, kao sto su sjeme bun- 
krvnih ugrusaka deve, riba, med, dumbir, crno sjeme, 
(preventivne mje- smokva, ljubicasti i crveni sok od gro- 
re, ne lijecenje) zda i dunja 

Slaba probava Dumbir, bosiljak, Aloe vera, pjeskavi- 

ca, tamjan, ruzmarin (caj), crno sjeme, 
komorac, kopar, banana, gorka naran- 
dza, supa od jecma, probiotici, kao sto 
je mlacenica, te prebiotici, kao sto je 
med 
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Zdravstveni 
problem 

Smanjeno luce- 
nje mlijeka kod 
dojilja 

Sportska stopala 
i gljivice na nok- 
tima 

Srcane bolesti 



Suha kosa 



Suha koza (tako- 
der vidjeti derma- 
titis) 

Toksini i slobod- 
ni radikali 



Preporucena hrana i 
ljekovito bilje 

Sjeme kumina, komorac, kopar, pjeska- 
vica, datule i smokva 



Natapati stopala u sircetu 



Jecam, blitva, list cikle, crveni luk, zu- 
to/narandzasto povrce, bundeva, tikva, 
dumbir, ljubicasti i crveni sok od gro- 
zda, sok od nara, marmelada od dunje, 
gorka narandza, hrana bogata omega-3 
masnim kiselinama, kao sto su sjeme 
bundeve, riba, med i orasi, te sjemen- 
ke lana, bademi, kikiriki, ljesnjak, soja, 
slanutak, leca i med 

Maslinovo ulje i avokado (lokalno) i 
maslinovo ulje sa samponom 

Maslinovo ulje, krastavac, psenica, je- 
cam 



Hrana bogata antioksidantima, kao 
sto su klice, psenica i jecam, zeljaste 
biljke sa tamnozelenim liscem, kao sto 
su blitva i spinat, hrana bogata beta- 
-karotenom, kao sto su mrkva i slatki 
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Zdravstveni Preporucena hrana i 

problem ljekovito bilje 

Toksini i slobod- krompir, hrana bogata likopenom, kao 
ni radikali (nasta- sto je paradajz, plavi, ljubicasti i crveni 
vak sa prethodne plodovi, kao sto su repa, kupina, visnja, 
stranice) crno grozde i crveni kupus, hrana bo- 

gata sumporom, kao sto su bijeli luk, 
crveni luk, ananas, brokule, prokulica, 
kupus, potocarka, karfiol, sjemenke i 
listovi gorusice, rotkvica, krastavac, ka- 
pari, bundeva, tikva, dumbir, bosiljak, 
mazuran i ruzmarin, biljke sa stitastim 
cvjetovima, kao sto su kopar, kumin i 
komorac, te crno sjeme, suho voce (po- 
sebno grozdice), sok od crnog grozda, 
nar, lubenica i njeno sjem.?, limun, gor- 
ka narandza i med 

Ujedi insekata Bosiljak, Aloe vera i sirce (utrljati 

lokalno) 

Upala grla Dumbir, tamjan, komorac, ispirati gr- 

lo eukaliptusom s limunom i medom, 
dunja, cicimak i ispiranje grla sircetom 

Upala sluznice Dunja 

Virus prehlade Dumbir, caj od mazurana i ruzmarina, 
caj od eukaliptusa (sa limunom i me- 
dom) i lubenica 



Visok krvni pri- 
tisak 



Vidi poviSeni krvni pritisak (hipertenzija) 
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Zdravstveni 
problem 

Visok nivo hole- 
sterola 



Visok nivo secera 
u krvi 

Zadrzavanje 
vode 

Zatrovanje jetre 



Preporucena hrana i 
ljekovito bilje 

Hrana bogata vlaknima, kao sto su cje- 
lovite zitarice (posebno jecam i zob), 
zatim plave, ljubicaste ili crvene vrste 
biljaka, kao sto su repa, kupina, borov- 
nica, visnja, ljubicasto i crno grozde, te 
ljubicasti kupus, mrkva, bijeli luk, bun- 
devino sjeme, Aloe vera, komorac, ulje 
crnog sjemena, pjeskavica, datule, smo- 
kve, sok od crnog grozda, sok od nara, 
banana, dunja, orasi, bademi, kikiri- 
ki, ljesnjaci, indijski orascic (u manjim 
kolicinama, jer sadrze velike kolicine 
masti), probiotici, kao sto je mlacenica 
i prebiotici, kao sto su med, sirce, mati- 
cna mlijec i maslinovo ulje 

Vidi dijabetes 



Ruzmarin, tamjan i prkos 

Stabljika psenice, stabljika jecma, ka- 
pari, dumbir, Aloe vera, crno sjeme, 
esencijalno ulje komoraca, smokva, 
marmelada od dunje i med 



Zgaravica 



Mrkva, Aloe vera, banana i nar 



TABELA MIKRONUTRIJENTA: 
VITAMINA I MINERALA 



Vitamini su organski spojevi koji ne obezbjeduju energiju, ali 
su potrebni u malim kolicinama kako bi se odvijale vazne funk- 
cije u organizmu. Ako pazljivo prostudirate tabelu 88 koju u na- 
stavku teksta navodimo, primijetit cete da su vitamini, koji su 
organizmu najcesce potrebni (vitamin C, E i B), siroko zastu- 
pljeni u razlicitim vrstama hrane. Tijelo ne pravi zalihe ovih vi- 
tamina, pa ako ih uzmemo vise nego sto nam je potrebno, visak 
ce biti odstranjen iz tijela, ne uzrokujuci nikakve toksicne simp- 
tome (sto se ne desava ako ih uzimamo iz vjestackih proizvoda). 
S druge strane, vitamini otopivi u mastima, poput vitamina A i 
D, koji mogu biti pohranjeni u organizmu, manje su zastuplje- 
ni u hrani. Dakle, da bi organizam izbjegao nedostatak vitami- 
na, Uzviseni Allah mu je dao sposobnost da sintetizira ove vi- 
tamine iz drugih izvora samo onda kada mu je to potrebno (vi- 
tamin A iz beta-karotena, a vitamin D putem djelovanja sunca 
na nasu kozu). Jos jedan vitamin otopiv u mastima, vitamin K, 
potreban nam je u veoma maloj kolicini; nalazi se u tek nekoli- 
ko vrsta hrane, a dobija se i djelovanjem bakterija u probavnim 
organima, pa njegov nedostatak nije uobicajen, osim kao rezul- 
tat ljudskog ometanja rada bakterija dugotrajnim uzimanjem 
antibiotika. 

Minerali su elementi potrebni organizmu za odvijanje va- 
znih hemijskih reakcija ili kao gradivna komponenta i regula- 



rs Podaci ii tabeli kompilirani su iz Smolin & Grosvenoi, 1994, Duyff, 2002 i 
Haas, 2006. 
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tor razlicitih tjelesnih funkcija. Prateci minerali zapravo su mi- 
nerali koji nam trebaju u veoma malim kolicinama, ali koji igra- 
ju kljucnu ulogu u odvijanju odredenih funkcija u organizmu. 

Opce pravilo glasi: bolje je uzimati vitamine i minerale iz 
prirodnih izvora nego iz vjestackih proizvoda. 



TAB E LA M 1 KRONUTRl) F.NTA | 409 



Mikro- 
nutrijent 



Izvor u kojem se 
moze naci 



VITAMINI OTOPIVI U VODI 



Vitamin C 

(askorbinska 

kiselina) 



B VITAMINI 

Vitamin Bi 
(tiamin) 



Vitamin B 2 
(riboflavin) 



Citrusi, povr- 
ce.iz porodice 
kupusa, jagoda, 
dinja i povrce sa 
tamnozelenim 



Cjelovite zitari- 
ce, mahunarke, 
sjemenke i iznu- 
trice 

Mlijeko, cjelovi- 
te zitarice, zelja- 
ste biljke i bro- 
kule 



Glavna 
funkcija 



Antioksidant, sinte- 
tizira kolagen, hor- 
mone, zucne kiseline, 
sintetizira neurotran- 
smitere, odrzava ve- 
zivno tkivo, imunolo- 
ski sistem i cjelovitost 
kapilara, potpomaze 
apsorpciju zeljeza i 
folne kiseline, proci- 
scava organizam od 
toksicnih tvari, igra 
vaznu ulogu u luce- 
nju hormona stresa 
iz nadbubreznih zlije- 
zda i obnavlja zalihe 
vitamina E 



Rad zivaca, proizvod- 
nja energije, metabo- 
lizam secera, a gradi i 
neurotransmitere 

Proizvodnja energije i 
metabolizam masti 
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Mikro- 
nutrijent 

Vitamin B 3 
(niacin) 



Vitamin B 5 

(pantotenicna 

kiselina) 



Vitamin B 6 
(piridoksin) 



Vitamin B 12 

(cijanokobala- 

min) 



Izvor u kojem se 
moze naci 

Kikiriki, tuna, pi- 
letina, govedina i 
cjelovite zitarice 
osim kukuru- 
za; djelomicno 
ga sintetizira 
organizam od 
aminokiseline 
triptofana 

Cjelovite zitari- 
ce, meso i iznu- 
trice, mahunar- 
ke, jaja, mlijeko, 
te povrce i voce 

Cjelovite zitari- 
ce, meso, mahu- 
narke, orasasti 
plodovi i sjemen- 
ke, te zeljaste 
biljke 



Proizvodi zivo- 
tinjskog porije- 
kla (meso i mlije- 
cni proizvodi) 



Glavna 
funkcija 

Proizvodnja energije, 
metabolizam masti i 
secera, te funkcioni- 
sanje enzima 



Proizvodnja energije, 
sintetiziranje hole- 
sterola i masnih kise- 
lina, kao i metaboli- 
zam masti, proteina i 
ugljikohidrata 

Od kljucne je vazno- 
sti za metabolizam 
i sintetiziranje ami- 
nokiselina, neuro- 
transmitera, bijelih 
krvnih zrnaca (celija 
imunoloskog sistema) 
i hemoglobina 

Od kljucne je vazno- 
sti za pravilan rad 
zivaca i metabolizam 
folne kiseline, 
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Mikro- 
nutrijent 

Vitamin B 12 
(nastavak) 



Folati 



Izvor u kojem se 
moze naci 



)etra, zumance, 
orasasti plodovi 
i sjemenke; sinte- 
tizira ga bakteri- 
ja u crijevima 

Povrce sa zele- 
nim listovima, 
iznutrice, ma- 
hunarke, te ek- 
strakt od naran- 
dze i drugih ci- 
trusa 



Glavna 
funkcija 

djeluje sa folnom ki- 
selinom i izgraduje 
hemoglobin 

Od vitalne je vazno- 
sti za proizvodnju 
energije, sintetizira- 
nje glukoze, te me- 
tabolizam masti i 
aminokiselina 

Od vitalne je vazno- 
sti za sintetiziranje i 
integritet rnk i dnk 
(genetskog materijala 
u svakoj celiji), meta- 
bolizam aminokiseli- 
na, djeluje zajedno sa 
vitaminom B u i gradi 
hemoglobin, a stiti i 



VITAMINI OTOPIVI U MASNO^AMA 



Vitamin A 
(retinol) 



Sve vrste jetre, 
ulje iz riblje je- 
tre, zumance i 
maslac; sintetizi- 
ra se u organiz- 
mu iz beta- 



Vid, rast, zarastanje 
tkiva, dioba celija, re- 
produkcija, imunolo- 
ske funkcije, odrzava- 
nje epitelnog tkiva i 
zdravlja koze, a regu- 
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Mikro- 
nutrijent 

Vitamin A 
(nastavak) 



Vitamin 
E (alfa- 
-tokoferol) 



Vitamin D 

(kolekalcife- 

rol) 



Vitamin K 



Izvor u kojem se 
moze naci 

-karotena: zutog, 
narandzastog i 
crvenog povrca, 
kao sto su mrkva, 
slatki krompir, 
breskva, bun- 
deva, brokule i 
zeljaste biljke 

Biljna ulja (hlad- 
no presovana), 
listovi zeljastih 
biljaka, orasi, ki- 
kiriki, sjemenke, 
psenicne klice 
i klice drugih 
zitarica 

Zumance, iznu- 
trice, riblja mast, 
ulje iz jetre baka- 
lara; sintetizira 
ga koza pod dje- 
lovanjem sunca 

Goveda jetra, 
biljke sa tamno- 
zelenim listovi- 
ma, lucerka, 



Glavna 
funkcija 

lira i genetske proce- 
se; beta-karoteni su 
snazni antioksidanti 



Antioksidant, stiti 
membrane celija, 
crvena krvna zrnca, 
celije nervnog i imu- 
noloskog sistema, a 
stiti i od polutanata i 
toksina iz okoline 



Regulira apsorpciju i 
metabolizam kalcija 
i fosfora, pomaze i u 
kalcifikaciji kostiju 



Od vitalne je vaznosti 
za zgrusavanje krvi, a 
ucestvuje i u sintetizi- 
ranju nekih prote- 



TABF.LA M I KRONUTRF) ENTA | 413 



Mikro- 
nutrijent 

Vitamin K 
(nastavak) 



Izvor u kojem s< 
moze naci 

morska trava i 
zumance; sin- 
tetizira ga bak- 
terija u probav- 
nim organima 
(potpomaze se 
jogurtom i mla- 
cenicom) 



GLAVNI MINERAL I 



Natrij 



Kalij 



Kalcij 



Stolna sol i pre- 
radena hrana 



Voce, povrce i 
cjelovite zitarice 



Mlijeko i mlije- 
cni proizvodi, 
konzervirana 
riba i listovi ze- 
ljastih biljaka 



Glavna 
funkcija 

ina u krvi, kostima i 
bubrezima 



Zivcana transmisija, 
regulacija ravnoteze 
tecnosti i opustanje 
misica (ukljucujuci i 
srce); regulira krvni 
pritisak 

Zivcana transmisija, 
regulacija ravnoteze 
tecnosti i minerala 
i kontrakcije misica; 
odrzava normalni 
krvni pritisak 

Gradi kosti i zube, 
zivcana transmisija, 
kontrakcije misica i 
zgrusavanje krvi 
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Mikro- 
nutrijent 

Hlor 



Fosfor 



Magnezij 



Sumpor 



Izvor u kojem s 
moze naci 

Stolna sol 



Meso, mlijecni 
proizvodi, zita- 
rice, mekinje, 
orasi, riba i jaja 

Orasasti plodovi, 
sjemenke, zelja- 
ste biljke i ba- 
nana 



Proteini iz tvor- 
nicki proizvede- 
ne hrane: neor- 
ganski konzer- 



PRATECI MINE RA LI 



Zeljezo 



Izvori zivotinj- 
skog porijekla: 
meso, meso pe- 
radi i riba (orga- 
nizam je dobro 



Glavna 
funkcija 

Regulira tecnosti, pro- 
bavu hrane i prenos 
zivcanih impulsa 

Gradi kosti, zube i 
membrane, proizvod- 
nja energije, gradi di- 
jelove dnk strukture 

Izgradnja kostiju, 
funkcionisanje en- 
zima, proizvodnja 
energije i funkcioni- 
sanje nerava i misica 

Cine dio nekih ami- 
nokiselina neophod- 
nih za sintetiziranje 
proteina i zastitu celi- 
ja od oksidativne ste- 
te; regulira ravnotezu 
kiselosti i bazicnosti 



Gradi dijelove hemo- 
globina u crvenim 
krvnim zrncima koji 
su od vitalne vaznosti 
za dostavu kisika, 
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Mikro- 
nutrijent 

Zeljezo (nasta- 
vak) 



Izvor u kojem se 
moze naci 

apsorbira); izvori 
biljnog porije- 
kla: povrce sa 
tamnozelenim 
listovima, mahu- 
narke, cjelovite 
zitarice, suseno 
voce i vjestacki 
dodaci hrani 



Cink Izvori zivotinj- 

skog porijekla: 
crveno meso, je- 
tra, jaja, mlijecni 
proizvodi i neke 
vrste morske hra- 
ne (organizam je 
dobro apsorbi- 
ra); izvori biljnog 
porijekla: povr- 
ce, mahunarke i 
cjelovite zitarice 

Jod Riba, morska 

hrana, morske 
alge, mlijecni 
proizvodi i jodi- 
rana sol 



Glavna 
funkcija 

cini dijelove mioglo- 
bina u misicima koji 
pohranjuje kisik za 
kontrakcije misica; 
proizvodnja energije, 
funkcionisanje anti- 
oksidantnih enzima, 
metabolizam lijeko- 
va i rad imunoloskog 
sistema 

Rast i obnavljanje tki- 
va, zarastanje rana, 
regulacija sintetizira- 
nja proteina, razvoj 
reproduktivnih orga- 
na, kostiju, rad imu- 
noloskog sistema, po- 
hranjivanje i lucenje 
inzulina, te stabiliza- 
cija membrana celija 



Osnovna komponen- 
ta tiroid hormona 
koji regulise meta- 
bolicke faze i rast, te 
poboljsava sintetizira- 
nje proteina 
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Mikro- 
nutrijent 



Izvor u kojem se 
moze naci 

Iznutrice, cje- 
lovite zitarice, 
orasasti plodo- 
vi, sjemenke i 
cokolada 



Glavna 
funkcija 

Vazan je za metaboli- 
zam zeljeza, holeste- 
rola i masti; sintetizi- 
ra neurotransmitere i 
vezivno tkivo, odrza- 
va srcani misic, kao i 
funkcionisanje imu- 
noloskog i nervnog 



Mangan 



Selen 



Fluorid 



Cjelovite zitari- 
ce, orasasti plo- 
dovi i sjemenke 

Morska hrana, 
iznutrice i jaja 



Morska riba s 
kostima, voda, 
caj; vjestacki 
izvori: pasta za 
zube, teflonsko 
posude 

Iznutrice, cje- 
lovite zitarice, 
orasi, sjemenke i 
pivski kvasac 



Vazan je za metaboli- 
zam ugljikohidrata i 
masti, te za funkcioni- 
sanje mozga 

Antioksidant, cuva vi- 
tamin E; neophodan 
je za sintetiziranje 
tiroid hormona 

Preventira nastanak 
karijesa na zubima i 
jaca kosti 



Neophodan je za to- 
leranciju glukoze i 
prenos glukoze do 
celija 
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Mikro- 
nutrijent 

Molibden 



Izvor u kojem se 
mozenaci 

Iznutrice, mli- 
jeko i mlijecni 
proizvodi, cje- 
lovite zitarice i 
mahunarke 

Voce, zeljaste 
biljke, mahu- 
narke, orasasti 
plodovi i sjemen- 
ke 



Arsen Riba, cjelovite zi- 

tarice (javlja se u 
organskoj hrani 
u neotrovnom 
obliku) 

Nikl Cjelovite zitari- 

ce, orasasti plo- 
dovi, sjemenke, 
mahunarke i co- 
kolada 



Glavna 
funkcija 

Djeluje zajedno sa 
brojnim enzimima 
i ucestvuje u izgrad- 
nji crvenih krvnih 
zrnaca 

Ucestvuje u metabo- 
lizmu kalcija i magne- 
zija, odrzava mem- 
brane celija i cvrstocu 
kostiju (jos uvijek se 
istrazuje) 

Funkcionisanje srca i 
rast celija (jos uvijek 
se istrazuje) 



Ucestvuje u metabo- 
lizmu nekih masnih 
kiselina, kao i ami- 
nokiselina, a utjece 
i na rad drugih nu- 
trijenta kao sto su 
zeljezo, cink, kalcij i 
vitamin B 12 (jos uvijek 
se istrazuje) 



4l8 | ZORAVLJF. Tl| FLA 1 DU$F. 



Mikro- 
nutrijent 

Silicij 



Izvor u kojem se 
moze naci 

Cjelovite zitari- 
ce i korjenasto 
povrce 



Glavna 
funkcija 

Ucestvuje u sinteti- 
ziranju kolagena i 
kalcifikaciji kostiju 



RJECNIK ISLAMSKIH TERMINA 



Adzva {ly>^) - posebna vrsta datula iz Medine 

Ajet - recenica iz Kur'ana; Allahovi znakovi, dokazi 

Allahu ekber <oj\) - Allah je Najveci 

Asr ( j^£-) - popodne; namaz koji je obavezno klanjati u to vri- 
jeme 

Du'a' (tltj) - dova, molba 

Dzenabet (*->L>) - stanje necistoce nakon seksualnog odnosa 

Dzumu'a C<^r) - petak; obavezni zajednicki namaz na taj dan 

Ebu, Ebl {j, \ i j\) - otac 

El-hamdu lillah (<u> -u^Jl) - Hvala Allahu 

Ensarije (jLoi \) - "Pomagaci", muslimani iz Medine koji su pri- 
mili Poslanika, sallallahu 'alejhi ve sellem, i muslimanske 
izbjeglice iz Meke 

Estagfirullah (<xil - Allahu, oprosti! 

Ezan ( jbl) - poziv na namaz, molitvu 

Fedzr ( y>S) - zora; namaz obavezan u to vrijeme 

Fitra (5 jki) - prirodne, od Allaha podarene, teznje ljudi 

Gusl (J—iO - vjersko kupanje nakon velike necistoce, npr. na- 
kon seksualnog odnosa ili poslije menstrualnog ciklusa 

Haba'is (c^L^-) - ruzna djela 
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Hadis (ti-jjo.) - sabrane izreke i postupci Muhammeda, sallal- 
lahu 'alejhi ve sellem, koje su zapamcene i zabiljezene od 
strane ashaba, a koje, pored Kur'ana, cine osnovu islam- 
skog vjerozakona 

Hadisi-kudsi (i^-jJ ^j^-) - "sveti govor", rijeci koje je Muham- 
medu, sallallahu 'alejhi ve sellem, poslao Allah, a koje ni- 
su dio Kur'ana 

Hadz (^») - hodocasce Kabi i svetim mjestima u Meki koje su, 
jednom u zivotu, duzni obaviti svaki musliman i musli- 
manka koji su to u mogucnosti 

Halal (J^U.) - onostoje.premaislamskom ucenju, dozvoljeno 

Halifa (ii^) - namjesnik, halifa, vladar islamske drzave 

Haram (f\ ^) - ono sto je, prema islamskom ucenju, nedozvo- 
ljeno 

Hidzra (; - seoba; seoba Allahovog poslanika Muhamme- 
da, sallallahu 'alejhi ve sellem, i ashaba iz Meke u Medi- 
nu, koja oznacava pocetak islamskog kalendara 

Hulefa'i rasidun J\ *ULt) - cetverica pravovjernih halifa, 
koji su vladali nakon smrti Muhammeda, sallallahu 'alej- 
hi ve sellem 

Ibadet (oLt) - djela pokornosti, robovanja i obozavanja Uzvi- 
senog Allaha 

'Id (j^c) - bajram, dva blagdana: jedan na kraju ramazana, a 
drugi na kraju hadza 

Iftar O^ajl) - jelo nakon sto zade sunce, prekidanje posta 

Ihram (fl - stanje na hadzu ili 'umri; posebna odjeca koju 
nose hadzije 
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Isra' i Mi'radz (^I^Jij * 1^)1 1) - nocno putovanje Muhamme- 
da, sallallahu 'alejhi ve sellem, iz Meke u Jerusalem, a za- 
tim na nebo 

Istihara (^l^J) - namaz kojim se trazi uputa od Uzvisenog 
Allaha 

'Isa* (A-Lc) - noc, namaz obavezan u to vrijeme 

Kaba (v»^=JI) - Allahova Kuca koju su izgradili Ibrahim i Isma- 
il, a. s. 

La ilahe illallah (-usl ^| *)> ^1) - nema boga osim Allaha 

Magrib {^>j^) - zalazak sunca, namaz obavezan u to vrijeme 

Mejteh (^) - uginulazivotinja;mesozivotinjekojanijezakla- 
na prema islamskim propisima 

Mudzahid (j^U^.) - onaj koji se bori u Allahovo ime 

Muhadziri - muslimani koji su se presr ; li iz Meke u 

Medinu 

Rahm (^-J) - maternica; rodbinske veze 

Ramazan (jUa^j) - deveti mjesec hidzretskog kalendara, mje- 
sec obaveznog posta 

Rekat (**ff,) - dio namaza 

Ruku' - pregibanje u namazu 

Sabr (j^>) - strpljivost, ustrajnost 

Sadaka (^i-wj) - dobrovoljno davanje, milostinja; Kur'an i ha- 
dis cesto koriste ovaj termin kao sinonim za zekat 

Salat (;>Lo) - molitva, namaz, kombinacija fizickih pokreta i 
ucenja kur'anskih ajeta i dova 

Sedzda - spustanje lica na tlo u namazu 
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Sehur (jy^J) - jelo prije zore, prije pocetka dnevnog posta 

Sivak (ill^-) - misvak, komadic grancice drveta arak koja se ko- 
risti kao cetkica za zube 

Sunnet - praksa i izreke Muhammeda, sallallahu 'alejhi 
ve sellem, koje su zapamcene i zabiljezene od strane asha- 
ba, a koje, pored Kur'ana, cine osnovu islamskog vjeroza- 
kona 

Sura (ij^-) - poglavlje Kur'ana 

Serijat (ajo^) - islamski zakon izveden iz Kur'ana i sunneta 

Tehedzdzud (±*>-f) - nocni namaz koji se klanja izmedu jacij- 
skog i sabahskog namaza 

Tekbir (/uSo) - izgovaranje rijeci "Allahu ekber" 

Teslim (|fJu3) - izgovaranje rijeci "Es-selamu 'alejkum ve rah- 
metullah" 

'Ubudijjet (<Lo_y~cO - pokoravanje, robovanje (Uzvisenom Alla- 
hu) 

Ummet (oi) - zajednica ljudi koji slijede jednog od Allahovih 
poslanika, a. s.; koristi se za sve muslimane danas 

'Umra O^-x-) - "mali hadz", neobavezno, dobrovoljno hodoca- 
scenje svetih mjesta u Meki 

Vudu' (c^isj) - abdest, pranje prije namaza ili ucenja Kur'ana 

Zekat (;15j) - obavezno davanje, davanje bogatih muslimana u 
korist siromasnih 

Zikrullah (-ool ^i) - spominjanje Uzvisenog Allaha, sjecanje 
na Allaha putem velicanja i upucivanja dova Njemu Je- 
dinome 

Zuhr {j^>) - podne, namaz obavezan u to vrijeme 
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0 KNJIZI 

Knjiga Zdravlje tijela i duse - Vas vodic ka cjelovitom zdravlju kroz islamska 
ucenja predstavlja holisticku islamsku medicinu kroz jednostavan ali sveobu- 
hvatan vodic za bolje zdravlje. 

Za razliku od konvencionalne medicine, holisticka (cjelovita) ili alternativna 
terapija ne usmjerava se iskljucivo na fizicko tijelo covjeka. Holisticka terapija 
posmatra ljudsko bice kao kombinaciju tijela, srca, intelekta i duse. Zdravlje 
nije samo odsutnost bolesti, nego blagostanje, vitalnost, harmonija i ravnote- 
za ove cetiri strane. 

Islam poklanja paznju blagostanju cijele osobe koje je neophodno za potpuno 
sudjelovanje u zivotu, uredno izvrsavanje duznosti prema Allahu i prema drus- 
tvu. Autorica objasnjava kako mozemo kombinirati bogatu tradiciju islamsko- 
ga ucenja sa korisnim savremenim naucnim saznanjima (pedagoskim, psiho- 
loskim, medicinskim, antropoloskim itd.) radi postizanja cjelovitog zdravlja i 
sretnog zivota u skladu sa islamskim ucenjem. 

Knjiga Zdravlje tijela i duse sadrzi pet poglavlja koja pojasnjavaju medusobno 
povezana ljudska "tijela" (fizicko, biohemijsko, intelektualno, emocionalno i 
duhovno) i nude preporuke kako da brinemo o njima i odrzavamo ih zdravim. 
Zdravlje tijela idus~e\e referenca od izuzetne vrijednosti koja potice i osnazuje 
ljude da preuzmu kontrolu nad svojim zdravljem i zivotom. 
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